
　宮古島市食生活改善推進員協議会レシピ考案   

【一口メモ】【一口メモ】
島野菜の冬瓜に鶏団子を加えカレー風味のスープにしました。冬瓜の苦手なお子さまでも美
味しく食べることができます。お子さま用に作る時は ､ こしょうを入れずにカレー粉を減ら
すと程良い辛さに仕上がります。団子にスキムミルクを入れたのでカルシウムもとれる一品
です。
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塩分

【一人分摂取量】【一人分摂取量】

★ご応募資格は誕生日から１歳６か月までのお子さま。　★写真は対象のお子さまお一人のみ、縦で撮影してください。
★現在宮古島市にお住まいのお子様。  ※複数のお子さまが写っている場合、お名前などの紹介は 1 歳 6 か月までのお子さまのみ掲載します。
★広報誌に掲載された場合、宮古島市の HP 上でも広報みやこじまの記事として公開されます。
< おしらせ > 応募多数により、その月ごとの応募・抽選といたします。
■ 9 月号の応募期間：7 月１日〜末日　　■ 10 月号の応募期間：8 月１日〜末日　■ 11 月号の応募期間：9 月１日〜末日
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  父：貴介　母：由美  父：貴介　母：由美

父：勝利　母：千翔父：勝利　母：千翔

☎ 72-3750  
 E メール ph.pr@city.miyakojima.lg.jp

お申込みは
こちらから
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元気なBABY
大募集！

父：博史　母：幸巳父：博史　母：幸巳

  父：康文　母：里美子  父：康文　母：里美子    父：誉晃　母：美幸父：誉晃　母：美幸

  川満   川満 結結
ゆ い なゆ い な

心心ちゃんちゃん
R4.6.29 生・上野R4.6.29 生・上野

  仲宗根   仲宗根 啓啓
けいしんけいしん

心心  くんくん
R4.1.23 生・平良R4.1.23 生・平良

塩川 ヒナ塩川 ヒナちゃんちゃん
R5.5.29 生・平良R5.5.29 生・平良
父：翔　母：景子父：翔　母：景子

新城 新城 咲咲
さ なさ な

夏夏ちゃんちゃん
R4.8.6 生・平良R4.8.6 生・平良

①冬瓜は皮をむいて種とわたを取り、1.5cm角に
　切る。人参と玉葱は皮をむき ､１cm角に切る。
②オクラは塩で板ずりし水洗いして、薄い小口切
　りにする。
③ボールにⒶの鶏挽肉とスキムミルクをこね合わ
　せておく。
④鍋にバターを入れ火にかけ、①の冬瓜、人参、
　玉葱を焦がさないように炒める。
⑤④の材料に軽く火が通ったらカレー粉を振り入
　れて絡めて、分量の水とコンソメを入れて蓋を
　して中火で煮込む。
⑥③の生地を大まかに４等分にして、⑤が沸騰し
　たら 12個とれるようにスプーンを使って 1/4
　量から 3個団子を作り、鍋に落とし入れていく。
　（全部で 12個の団子をとれる計算で 1人当たり
　3個）途中 ､アクが出たらすくい取る。
⑦再沸騰したら塩、こしょうで味を調え、②のオ
　クラを加え軽く煮立てたら出来上がり。

 400g
1/2 個 (80g)
１本 (100g)
2 本 (15g)
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適宜
大さじ１

冬 瓜
玉ねぎ
人 参
オクラ
バター
　　鶏挽肉
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【材料】(4 人分）【材料】(4 人分）

〔
編

集
・

発
行

〕
〔

編
集

・
発

行
〕

宮
古

島
市

役
所

 企
画

政
策

部
 秘

書
広

報
課

 広
報

係
宮

古
島

市
役

所
 企

画
政

策
部

 秘
書

広
報

課
 広

報
係

電
話

 0980-72-3751(代
表

)  FAX 0980-72-3795 
電

話
 0980-72-3751(代

表
)  FAX 0980-72-3795 

ホ
ー

ム
ペ

ー
ジ

https://www.city.m
iyakojim

a.lg.jp/
ホ

ー
ム

ペ
ー

ジ
https://www.city.m

iyakojim
a.lg.jp/

2023
年

８
月

号

令和５年

８８
No. 215No. 215

p2   新婚世帯を対象に家賃等を支援します！
【TOPIC】

p4　沖縄離島住民等交通コスト負担軽減事業   
p6　宮古島市の民生委員・児童委員名簿

【表紙】令和 5 年７月１６日、みなとフェスタ２０２３
 クルーズ岸壁ウォーキング大会が開催され、大勢の市民が参  
加し、展示訓練や海上保安部特製カレーの試食も行われました。

Miyakojima City Public Relations2023  

Ⓐ

冬瓜スープカレー冬瓜スープカレー

  下地   下地 葵葵
あ おあ お

旺旺くんくん
R5.2.25 生・平良R5.2.25 生・平良

照屋 照屋 咲咲
え み りえ み り

梨梨ちゃんちゃん
R4.11.6 生・平良R4.11.6 生・平良

羽田 羽田 朝朝
あ さ ひあ さ ひ

陽陽くんくん
R5.3.15 生・平良R5.3.15 生・平良

父：光昭　母：友美父：光昭　母：友美


