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宮古島市食生活改善推進員協議会４班レシピ考案   

【一口メモ】【一口メモ】
島らっきょう特有の強い匂い成分のアリシンは、疲労
回復や滋養強壮に有効なビタミン B1 の働きを助ける
効果や血液サラサラ効果があります。
古くから長寿の薬草とされてきた雲南百薬も加えて和
え物にしました。島らっきょうのパリパリした食感が
食欲をそそります。
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一人分の摂取量一人分の摂取量

①島らっきょうは太めの千切りにして水にサッとさらしてから
　水気を切る
②雲南百薬は千切りにして冷水に入れた後、水気をしっか
　り取る。
③マグロは短冊に切る。にんにくはみじん切りにする。
④パルダマは千切りにして水にさらした後、水気を切る。
⑤ボールに　 を混ぜ合わせ、らっきょう、雲南百薬、マグ
　ロを入れて和え、器に盛って上にパルダマを散らす。
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島らっきょう
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      酢
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【材料】(4 人分）【材料】(4 人分）

○A

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

お申込みは
こちらから

元気なBABY
大募集！

新里 新里 一一
かずとかずと

翔翔くんくん
R4.4.20 生・平良R4.4.20 生・平良

父：裕一　母：夏美父：裕一　母：夏美

★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 上でも公開されます。
< おしらせ >応募多数により、掲載まで 1年以上お待たせしてしまう状況を改善するために、その月ごとの応募・抽選といたします。
■ 2月号の応募期間：12月１日〜末日　■ 3月号の応募期間：1月１日〜末日　　■ 4月号の応募期間：2月１日〜末日
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島らっきょうのマグロ和え
作り方作り方

宮古島市
二十歳の集い
２０２３

【TOPIC】
p4~p5. 人事行政の運営の状況 ( 概要版 )
p2~p3. 特集 宮古島市二十歳を祝う会（成人式）

〔表紙〕
令和 5 年度宮古島市二十歳を祝う会（成人式）より

p8~p9. 市民税・県民税のお知らせ

父：虎達　母：満里奈父：虎達　母：満里奈
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愛愛ちゃん     ちゃん       
R4.8.12 生・平良R4.8.12 生・平良

父：大助　母：志保父：大助　母：志保

與那覇　與那覇　瑛瑛
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心心くん     くん       
R3.11.9 生・平良R3.11.9 生・平良
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伊山　伊山　虎虎
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亜亜くん     くん       
R4. ８. ５生・平良R4. ８. ５生・平良
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R4. ５.12 生・城辺R4. ５.12 生・城辺

 父：嵐希　母：美海南 父：嵐希　母：美海南
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海海ちゃんちゃん  
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