
　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】
抗酸化作用があるシソの葉 ､
良質のたんぱく質を含む納豆
とマグロをライスペーパー
で巻いてみました。チリソー
スのピリ辛が食欲をそそりま
す。高齢者向けに作る時は ､
人参は下茹ですると食べやす
いです。
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★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 ( 縦横比 4:3 推奨 )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。
■ 6 月号の応募期間：4 月１日〜末日　　■ 7 月号の応募期間：5 月１日〜末日　■ 8 月号の応募期間：6 月１日〜末日
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大募集！
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挽き割り納豆
マグロ（生食用）
人参
大葉 （シソ）
ライスペーパー
チリソース

【材料】(4 人分）【材料】(4 人分）
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納豆のライスペーパー巻き納豆のライスペーパー巻き

①マグロは５mm の角切りにして納豆と混ぜた
ら 4 等分に分けておく。
②人参は ､ 丸ごと 1 本を切らずに皮を剥き ､ ピー
ラー ( またはスライサー ) で薄切りしたものを
100g 作り ､4 等分に分けておく。
③シソは ､ さっと洗って茎を切り、キッチンペー
パーで余分な水分をふきとる。
④ライスペーパーをサッと水にくぐらせる。
　※水にぬらしたらすぐに巻き始める事！
⑤ ④のライスペーパーにシソを２枚敷き→②の
スライスした人参 1/ ４の半分をのせる→①のマ
グロ納豆をのせる→残りの人参をのせる→シソ 2
枚をのせる→ライスペーパーの手前をおり、両
端をおって、包み込むように強めにしっかり巻
いていく。
※きつめに巻くことで食べる時にバラバラにな
りにくくなる。
⑥⑤を斜め２等分に切り ､ 盛り付けてチリソー
スを添える。
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【TOPIC】
P2~5　令和 6 年度宮古島市当初予算
P6　長寿大学〜令和 6 年度受講生募集〜
P12　令和 6 年度　就学援助申請

【表紙】第 38 回全日本トライアスロン宮古島大会【表紙】第 38 回全日本トライアスロン宮古島大会
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