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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】
キウイの緑・豆腐の白・いちごの赤の三色が色鮮やか
でひな祭りにぴったりなデザートです。2 段目の豆腐
の層は混ぜるだけなので簡単に出来ます。砂糖を押さ
えているのでヘルシーなデザートです。

１２２kcal
3.0g   
7.5g

11.２g

エネルギー
たん白質
脂質
炭水化物

40mg
０.４mg
  ０.1g

カルシウム
鉄分
塩分

一人分の摂取量一人分の摂取量

①豆腐クリーム用の絹ごし豆腐をキッチンペーパーで包み押さえ
　水気を切っておく。
②キウイの皮を剥き 0.5 ㎝角に切る。
③アガーと砂糖を水気の無い容器（ビニールやボール）で
　よく混ぜ合わせる。水を入れた鍋にダマにならないよう ､
　かき混ぜながら入れ ､火にかける。
④沸騰したら火を止め ､あら熱をとってから②のキウイを
　加え軽く混ぜ器に入れ冷蔵庫で冷やし固める。
⑤ボールにクリームチーズを入れ練り ､ 生クリームを加え混ぜ ､
　①の豆腐も加え ､ なめらかになるまで ､
　よく混ぜ合わせたら④のキウイゼリーの上に入れ、
　冷やし固める。
⑥ いちごをトッピングしたら出来上がり。
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☎ 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、その月ごとの応募・抽選といたします。
■４月号の応募期間：2月１日〜末日　■５月号の応募期間：3月１日〜末日　　■６月号の応募期間：4月１日〜末日
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宮古島市
ホームページ

2022 年
宮古島市勢要覧

エコアイランド宮古島
ホームページ

No. 210No. 210

ひな祭り豆腐デザートひな祭り豆腐デザート
作り方作り方

【TOPIC】
p9. 発達障がい理解促進週間について
p2~p3. 特集【復活！ワイドーマラソン】

p11. 国民健康保険被保険者証更新について

V

〔表紙〕   （上段）１月２２日 下地島空港スカイマーク遊覧フライト
（下段）（左）     ワイドーマラソン４連覇の大林さん、伊川副市長から賞状を受け取る
（右上）ちびっこ防火フェスタ、園児のダンス　　　 
（右下１）スマホを使った確定申告、宮古島まもる君にレクチャーを受ける座喜味市長
（右下２）ワイドー・ズミ大学駅伝、ゴールテープを切る東洋大学アンカー菅野選手

古波藏 古波藏 大大
だいしんだいしん

真真くんくん          
R 4.9.7 生・下地R 4.9.7 生・下地

父：信之　母：ありさ父：信之　母：ありさ

下地　下地　結結
ゆ い とゆ い と

仁仁くんくん            
R4.9.24 生・平良R4.9.24 生・平良

父：研児　母：美智父：研児　母：美智

松本 松本 覇覇
は くは く

玖玖くんくん            
R4.11.24 生・平良R4.11.24 生・平良
父：真輝　母：幸湖父：真輝　母：幸湖

崎原 崎原 芽芽
め いめ い

依依ちゃんちゃん            
R4. ４. ３生・上野R4. ４. ３生・上野
父：康博　母：理香父：康博　母：理香

平良 平良 奏奏
か な とか な と

翔翔くんくん            
R4.7.22 生・平良R4.7.22 生・平良

父：涼　母：亜莉沙父：涼　母：亜莉沙

許田　許田　陸陸
り く とり く と

仁仁くんくん            
R4. ８.13 生・平良R4. ８.13 生・平良

父：晃一朗　母：光季父：晃一朗　母：光季

川田 かりん川田 かりんちゃんちゃん          
R 4.6.3 生・島尻R 4.6.3 生・島尻

父：博之　母：佐和子父：博之　母：佐和子

下地島空港♡ピカチュウジェット下地島空港♡ピカチュウジェット


