
　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】
　食物繊維が豊富な島の
夏野菜を使って、夏バテ
ぎみの身体でも食べやす
いように酸味のあるスー
プに仕上げました。
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夏野菜のスープ夏野菜のスープ

①へちまの皮をむき７～８㎜厚さの輪
　切りにし、オクラは５～６㎜の輪切
　り、トマトは２㎝角に切る。しめじ
の石づきを切り落としほぐしておく。
②鶏ささみは筋を取り、一口大に切っ
　て片栗粉をまぶしておく。
③鍋に分量の水、コンソメ、へちま、
　しめじを入れ火にかけて沸騰したら
　②の鶏ささみ、トマト、オクラの順
　に加える。
④最後に火を止め、酢とこしょうを加
　え仕上げる。
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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。
■ 9月号の応募期間：7月１日～末日　　■ 10月号の応募期間：8月１日～末日　■ 11月号の応募期間：9月１日～末日
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