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晦匯晦 恂匯恂 輝湿議龍祇 食べよう！ 作ろう！ 旬の味 

 

― 逗肱痔軌狭遣 ― 

 

廉掴蛤戯岻匯，奚将恬葎草白藍忽遇訓蕃議喝

服，頁晩云遍莫匯峺議業邪覆仇，壓忽坪嗄嶄侮鞭散

哭，匆嗤載謹繁葎湖鞭凪鏡蒙議猟晒、欠没鏆薦遇

肇。逗肱痔軌狭遣頁喝服暇，祥頁紗秘逗肱議慨暇（宸

倖簡圻栖議吭房頁詞墫）。匆辛參傍宸頁啜嗤鏡蒙咬

奮猟晒議喝服議旗燕暇。 

逗肱頁肱窃議匯嶽，奉噐歪湿鋪暇，泌揖万議兆

忖匯劔揮嗤逗龍，咀緩匆嗤繁涙隈癖哘宸倖龍祇，徽

頁恂誼挫議三逗龍匆氏延誼噴蛍胆龍。宸逗龍嬬校爾

窟界慮披強，歪爺嗤㍾菩議丼惚，旺根嗤戟源議略麿

凋。 

恷除将械嬬油欺“逗肱完善”宸倖簡，音汽汽頁

唔劍圭中，貫桟隠宸匯泣栖心，繁断斤逗肱議購廣匆

埆栖埆互。逗肱完善祥頁壓完和吉侃嶄貧逗肱，逗肱

議乢匐伏海儻堀，輝恬爺隼完善聞喘嬬狛匯倖賠噌議

歪爺，音徽辛參准福蝕腎距議継喘，珊嬬海竃逗肱，

匯訟曾誼。 

 

 

 

 

［可創（4繁蛍）］ 

逗肱…1功 析狭遣…1翠 嬉挫議痔軌…2倖 冦…

弌夫1/2 焼…2寄夫 直噬雑…癖楚 醍嗟…癖楚 

［恂隈］ 

１．繍析狭遣喘下淫骨朔邸孤，賜慧貧將墳肇茅邦蛍。

２．逗肱斤磯俳蝕，喘夫徨肯肇徘才筑，俳撹5mm錐

議桟侘。音浪散逗龍議三岻朔辛參喘冦煤煤彼願肇

茅邦蛍。 

３．峠久腰嶄宜秘醍嗟嬉蝕諮，繍1宜秘腰嶄，癖輝

汁域鍬慨。（音勣狛業的哩侘彜） 

４．俊和栖繍2宜秘鍬慨，紗秘冦才焼距龍。 

５．繍嬉挫議痔軌蛸蛸宜秘，寄薦鍬慨，恷朔紗秘直

噬雑煤煤鍬慨朔頼撹。 

※參貧頁児云議暇惇，匆辛參紗秘凪麿議鋪暇賜院幎

扉頭。総翌，壓喝服茅緩岻翌珊将械氏紗秘怜架

扉、署嚢噬吉。 

 

 

〈日本語できるかなの答え〉①Ｂ②Ｅ③Ｃ④Ａ⑤Ｄ

  

― ゴーヤチャンプルー ― 
 
 南西諸島の1つで、かつては「琉球」という王国とし

て栄えた沖縄は、日本屈指のリゾートとして日本人の

人気国内旅行先となっており、またその独自の文化・

風習に魅力を感じる人も多くいます。ゴーヤチャンプ

ルーは沖縄料理で、ニガウリ（ゴーヤ）の炒め物（チャ

ンプルー＝元々の意味は「ごちゃ混ぜ」）のこと。独自

の食文化を持つ沖縄の代表料理といってもいいもので

す。 

 瓜の1種である夏の野菜ゴーヤは、ニガウリという名

称の通り苦味があるので、苦手な人もいるかもしれま

せんが、上手く調理すれば苦味も美味しくいただけま

す。その苦味は胃腸の働きを活発にするので、夏バテ

解消に効果的。ビタミンも豊富です。 

 最近は「ゴーヤカーテン」という言葉もよく聞かれ、

栄養面だけではなくエコロジーの観点からも、人々の

ゴーヤへの注目が高まっています。ゴーヤカーテンと

はゴーヤを窓の下などに植え、ぐんぐん伸びるツルと

葉を自然のカーテン替わりに夏を涼しく過ごすという

取組みですが、これで冷房代も抑えられてゴーヤも収

穫できれば一挙両得ですね。 

 

［材料（4人分）］ 

ゴーヤ（ニガウリ）…1本 木綿豆腐…1丁 溶き卵…2

個 塩…小さじ1／2 酒…大さじ2 かつお節…適量

ごま油…適量 

［作り方］ 

１．木綿豆腐は布巾で包んで絞るか重石をして、水気

を切る。 

２．ゴーヤは縦半分に切り、スプーンで種とワタをこ

そげ取り、5mm幅に輪切りする。苦味が苦手な場合は

その後軽く塩揉みして水気を切る。 

３．フライパンにごま油を入れ火にかけ、1を入れ、適

当に崩しながら炒める（あまり崩し過ぎないよう

に）。 

４．次に2を入れて炒め、塩と酒を入れて味を整える。

５．溶き卵を流し入れ、大きく炒め、最後にかつお節

を入れて軽く炒めればでき上がり。 

※このレシピは基本ですので、他の野菜や豚の薄切り

肉をいっしょに炒めてもOK。また沖縄ではこの他に

よくランチョンミートやツナなどが入ります。 




