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宮古島市勢要覧

  父：雄弥   母：悠夏  父：雄弥   母：悠夏

父：建斗　母：かのん父：建斗　母：かのん

エコアイランド宮古島
ホームページ

父：秀斗　母：智美父：秀斗　母：智美

☎ 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
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大募集！

平良 平良 風風
ふ う たふ う た

太太くんくん
R2.6.24 生・平良R2.6.24 生・平良
父：政樹　母：綾父：政樹　母：綾

レシピ考案   宮古島市食生活改善推進員協議会 (H30)

  父：俊　母：江利佳  父：俊　母：江利佳  父：翔　母：樹菜  父：翔　母：樹菜

① ふだん草は沸騰した湯で茹で
　て、水にとり、冷ましたら
　よく絞って細かくきる。
② ①とⒶの調味料、カッテー
　ジチーズを和えて器に盛る。

  

  宮城   宮城 優優
ゆ なゆ な

心心ちゃんちゃん
R3.11.27 生・平良R3.11.27 生・平良

  奥平   奥平 秋秋
しゅうとしゅうと

翔翔  くんくん
R3.9.20 生・平良R3.9.20 生・平良

  上地   上地 渉渉
あ ゆ とあ ゆ と

斗斗  くんくん
R3.9.9 生・平良R3.9.9 生・平良

ふだん草とカッテージチーズのお浸しふだん草とカッテージチーズのお浸し

  山藤 山藤 衣衣
い ず みい ず み

純純ちゃんちゃん
R4.1.27 生・城辺R4.1.27 生・城辺

父：勇介　母：ひとみ父：勇介　母：ひとみ

譜久村 譜久村 律律
りつりつ

くんくん
R3.11.18 生・平良R3.11.18 生・平良

  前泊 前泊 駿駿
は や とは や と

斗斗くんくん
R3.4.23 生・平良R3.4.23 生・平良

★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。
< 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。

（令和４年６月号までは、令和 4 年３月 20 日までにご応募いただいた方を順番に掲載します。）※該当期間外の応募は受付けません。
■ 7 月号の応募期間 : ３月 21 日〜５月末日　■８月号の応募期間：6 月１日〜末日　■９月号の応募期間：７月１日〜末日
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【材料】（５人分）
・ふだん草・・・・・・・380 ｇ　
　　　だし汁・・・・・・６５㏄
　　　薄口しょうゆ・・小さじ２
　　　みりん・・・・小さじ１弱
・カッテージチーズ・・・100 ｇ

[Ⓐ

1 人分あたりの摂取量

エネルギー ：39kcal
タンパク質：4.4 g　
　脂　質　：1.0g
カルシウム ：69 mg
　鉄　分 　 ：2.8mg　 
    塩    分     ：0.7g

【作り方】

カッテージチーズは一般的なチーズに比べ低カロリー、低脂肪で塩分が少な目なヘルシーチーズです。
ビタミン A、葉酸、鉄分が豊富な島野菜のふだん草とカッテージチーズのカルシウムが入った栄養満点なお浸しです！

令和４年度 食生活改善推進員養成講座 受講者を募集します！令和４年度 食生活改善推進員養成講座 受講者を募集します！
6 月 16 日 ( 木 ) 開講。全 5 回の講習を終了後、食改デビュー！6 月 16 日 ( 木 ) 開講。全 5 回の講習を終了後、食改デビュー！
食やボランティアに興味がある方、食改さんとして活動してみませんか？食やボランティアに興味がある方、食改さんとして活動してみませんか？

詳しくは、宮古島市健康増進課　☎ 72 ｰ 4704 までお問い合わせ下さい。
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令和 4 年
2022 Miyakojima City Public Relations

【TOPIC】

66

【表紙】
県立芸大 OB による
母の日特別公演会より

【TOPIC】
P2 〜 P3　【特集】国民年金の仕組みを知ろう！ 
P6  　　　 令和 4 年度 行政連絡員紹介 
P18          児童手当 特例給付 制度変更及び現況届のお知らせ


