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私たちがお届けします！

うるま市からの行政情報をお届け！ ＦＭうるま　ラジオ広報番組
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下記ＱＲコードから
ＦＭうるま専用アプリを
ダウンロード！

86.8

若い世代を中心とした食育

～平成 30 年度に開催した料理教室～

推進事業

平成 30
年度 【お問い合わせ先】健康支援課　☎9 7 3 - 3 2 0 9

　食べることは生涯にわたって続く基本的な営みです。市民の皆さまが健康で、豊かな人間性を育むためには、

子どもから高齢者まで生涯を通じた食育を推進することが重要です。

　うるま市では、若い世代を中心として、食に関する意識・知識を深め、健全な食生活を実践することが出

来るよう食育を推進しています。平成 30 年度に開催した料理教室には、多くの方がご参加いただきました。

今年度も様々な料理教室の開催を予定しておりますので、是非ご参加ください。

「家飲み料理教室」
「おつまみ料理」とお酒との上手な付き合い方を学ぶ 毎日続けられる簡単でヘルシーなレシピ

伸ばそう、結婚寿命と健康寿命！ 「作る楽しみ、みんなで食べるうれしさ」を体験

食卓を囲み、食べる楽しさを体験しよう

平成30年8月3日（金）　

　簡単ヘルシーなおつまみのレシピと、適正飲酒について学んで頂

きました。メニューは、ゴーヤーピザトースト、簡単スパニッシュ

オムレツ、生春巻き、豆苗の湯葉和え。そして、試食前にノンアルコー

ルカクテルで乾杯♪

料理教室は、当日初

めてお会いする参加

者同士が調理をして

食事をしますが、「皆

で料理ができて楽し

かった。」という感想

をたくさん頂きまし

た。

「お弁当づくり教室」平成30年10月31日（水）

　お弁当は毎日となるとメニューを考えるのも、作るのも大変です

ね。今回は、ほとんど電子レンジでできるレシピを紹介しました。

　メニューは、きのこご飯、ミートローフ、キャベツのロール煮、

かぼちゃ煮、チーズトマトキャンディ。

 「家庭でも作れそう。」「時短料理が勉強できて良かった。」という

感想をたくさん頂きました。

 　食生活改善推進員のご協力のもと、ツリー寿司、マッシュポテ

トのミニサンタなど、クリスマスに合ったメニューを親子で楽しん

で頂きました。いろんな年齢の子どもたちが参加されていましたが、

グループでサポートしあい

ながら、料理を楽しんでい

ました。

「いい夫婦の日料理教室」平成30年11月22日（木）　

 　「いい夫婦の日」に外食を楽しむのも素敵ですが、夫婦で料理を

楽しむ機会になればと企画しました。メニューは、ゴーヤーピザトー

スト、ロールキャベツ、ポテトの粒マスタードサラダ、ティラミス、

フルーツウォーター。「夫婦で料理をする楽しさを味わえた。」「企

画やメニューにセンスを感じた。」「次回も参加したい」など嬉しい

感 想 を 頂 き ま し た。

教室のタイトルどお

り、いい夫婦ばかり

で、楽しそうに料理

をする姿が微笑まし

かったです。

「冬休み親子料理教室」平成30年12月23日（日）

 　ひな祭りにあわせ、洋風ちらし寿司、白菜のコールスロー、菊

花豆腐のすまし汁、ロールケーキを作りました。

　和食のちらし寿司を洋風に、普段キャベツを使うコールスローを

旬の白菜で、そして豆腐の飾り切りで菊の花に見立てたいろんなア

レンジが大好評でした。

「春の親子料理教室」平成31年3月3日（日）　
切干大根の和え物

１人当たり 食塩相当量 0.4g ／エネルギー 48kcal

乾燥わかめやヒジキなどの乾物は

ストックしておくと便利です。

切干大根はカルシウムや食物繊維が豊富。

作り方 材料（５人分）

切干大根（角切り）……  40g

人参……………………  1/3本

きゅうり………………  1/2本

ツナ缶…………………  25g

シークヮーサー果汁…  大さじ1

酢………………………  小さじ1

減塩醤油………………  大さじ1と1/2

白すりごま……………  小さじ1～2

A

切干大根は洗って、水で戻してお
く。長すぎるものはキッチンばさ
みなどで切っておく。水からゆで
て、好みの硬さにしてザルに取っ
て冷まし、しっかり水気を絞る。
※ゆでた後は水にさらさない。

ツナは油を切っておく。人参と胡
瓜は千切りにして人参はゆでて
冷ましておく。

❶と❷の材料とAを和えて冷蔵庫
で冷やす。

❶

❷

❸

管理栄養士の

おいしい健康
レシピ
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13 12夏の交通安全県民運動　7 月 11 日～ 20 日　スローガン「大丈夫？昨日のお酒も気をつけて」 夏の交通安全県民運動　7 月 11 日～ 20 日　スローガン「大丈夫？昨日のお酒も気をつけて」


