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に こ に こ 元 気 な

N i k o g e n  C l u bにこげん倶 楽部
　

Ｓ
．Ｓ
様
、
ご
夫
婦
で
に
こ
に
こ
元
気
島
の
商
品
を
ご
愛
用
下
さ
り
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

ノ
ニ
に
は
、
ガ
ン
細
胞
の
増
殖
を
抑
え
る
ダ
ム
ナ
カ
ン
タ
ー
ル
と
い
う
成
分
や
傷
の

修
復
を
促
す
成
分
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
、
ご
主
人
の
一
日
も
早
い
ご
快
復
に
役
立
て
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

一
緒
に
が
ん
ば
っ
て
い
る
Ｓ
．Ｓ
様
も
お
身
体
を
大
事
に
し
て
下
さ
い
。
感
謝
。

　

藤
間
様
と
は
、
も
う
６
年
近
く
の
お
付
き
合
い
に
な
り
ま
す
ね
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

病
院
で
の
検
査
結
果
も
良
く
、
私
達
も
と
て
も
嬉
し
で
す
。

　

ま
た
、
あ
の
小
さ
か
っ
た
ひ
孫
さ
ん
が
、
小
学
３
年
生
に
な
っ
た
そ
う
で
、
改
め
て
、

藤
間
様
と
の
長
い
お
付
き
合
い
、
年
月
に
、
し
み
じ
み
感
謝
で
す

　

年
末
に
は
も
う
１
人
、
ひ
孫
さ
ん
が
生
ま
れ
る
そ
う
で
、
ま
た
賑
や
か
に
な
り

ま
す
ね
。
ひ
孫
さ
ん
の
元
気
な
成
長
を
見
守
る
た
め
に
も
、

　

今
後
と
も
末
永
い
お
付
き
合
い
を
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

　

昨
年
の
秋
、
主
人
が
大
腸
ガ
ン
の
手
術
を
し
て
か
ら
ノ
ニ
を
飲
ま
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
腸
閉
塞
も
繰
り
返
し
、
今
年
も
３
月
２２
日
か
ら
４
月
１０
日
ま
で
再
々
入

院
を
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
小
腸
を
切
っ
て
バ
イ
パ
ス
手
術
を
す
る
必
要
が
あ
る
か

も
し
れ
な
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
お
蔭
様
で
手
術
は
回
避
さ
れ
、
や
わ
ら
か
め
の

ご
飯
と
お
か
ず
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
、
ノ
ニ
も
欠
か
さ
ず
飲
ん
で
い
ま
す
。

　

今
回
、
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
通
信
の
抜
粋
に
「
ガ
ン
細
胞
の
増
殖
を
抑
制
す
る
効

果
が
期
待
さ
れ
て
い
る
」
の
文
面
が
載
っ
て
お
り
心
強
く
思
っ
て
い
ま
す
。

　

主
人
も
ノ
ニ
を
全
面
的
に
信
用
し
て
お
り
、
漢
方
薬
と
併
用
し
な
が
ら
自
分
も
病

気
に
立
ち
向
か
っ
て
い
ま
す
。
毎
回
、
同
封
さ
れ
て
い
る
絵
葉
書
も
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。

　

今
回
、
ハ
イ
ビ
ス
カ
ス
は
赤
い
花
が
と
て
も
力
強
く
、
元
気
を

も
ら
え
そ
う
な
の
で
部
屋
に
飾
ら
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
主
人
は
ノ
ニ
（
私
は
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
ウ
コ
ン
愛
用
）

を
友
と
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

ニ
＆
ウ
コ
ン
に
感
謝
！
感
謝
！
で
す
�
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静
岡
県　

Ｓ
・
Ｓ
さ
ま
（
ご
愛
飲
歴  

７
ヶ
月
）

ノ
　

今
日
は
と
っ
て
も
気
持
ち
の
い
い
日
で
す
。
い
つ
も
ウ
コ
ン
を
飲
ん
で
い
る
の
で
、

今
月
、
通
院
し
て
い
る
病
院
か
ら
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
・
ク
レ
ア
チ

ニ
ン
と
か
い
ろ
い
ろ
、
血
液
・
尿
は
す
ご
く
い
い
で
す
ね
。
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
も
ウ
コ
ン
の
お
か
げ
で
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

そ
れ
か
ら
あ
の
泣
き
む
し
の
ひ
孫
が
、
も
う
小
学
３
年
生
に
な
り
ま
し
た
。

１２
月
に
も
う
1
人
、
ひ
孫
が
生
ま
れ
ま
す
。

私
も
ウ
コ
ン
を
飲
ん
で
が
ん
ば
っ
て
い
ま
す
。 

月
に
も
う
１
人
�ひ
孫
が
生
ま
れ
ま
す
�

チャンプルーウコン

神
奈
川
県　

藤
間　

静
枝
さ
ま
（
ご
愛
飲
歴  

５
年
１０
ヶ
月
）

１２

伊礼
いれい

砂川
すながわ

　

お
友
達
を
ご
紹
介
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

か
る
い
っ
ぽ
を
飲
ん
で
、
体
中
の
関
節
の
お
悩
み
が
良
く
な
り
、
本
当
に
よ
か
っ
た
で
す
ね
。

痛
み
が
無
く
な
る
と
、
自
由
に
動
く
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
心
も
体
も
元
気
に

な
れ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
良
く
な
っ
て
、
飲
む
の
を
や
め
て
し
ま
う

と
再
発
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
続
け
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。 

　

嬉
し
い
お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ノ
ニ
は
１
４
０
種
類
以
上
の
栄
養
成
分
が
含
ま
れ
て
お
り
ま
す
の
で
、
ご
家
族
皆
様

で
ご
愛
飲
頂
い
て
い
る
お
客
様
も
沢
山
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
お
薬
を
飲
ま
な
い
で

も
改
善
が
見
ら
れ
る
の
は
嬉
し
い
事
で
す
よ
ね
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
ご
家
族
皆
様
で
ご
継
続
下
さ
い
。 

　

商
品
券
が
届
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

「
か
る
い
っ
ぽ
」
す
ご
く
効
い
て
い
ま
す
。

も
っ
と
悩
ん
で
い
る
方
に
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

す
ご
く
元
気
に
な
っ
た
の
で
、
駅
の
階
段
を
駆
け
上
が
っ
て
も
痛
み
が
あ
り
ま

せ
ん
。
調
子
に
の
っ
て
、
駆
け
上
が
り
過
ぎ
て
今
日
は
疲
れ
ち
ゃ
い
ま
し
た
が
…
。

　

何
年
も
悩
ま
さ
れ
て
い
た
ひ
じ
が
治
り
ま
し
た
。
他
社
の
骨
ケ
ア
商
品
を
飲
ん
で

い
ま
し
た
が
、
少
し
良
く
な
っ
て
も
完
全
に
良
く
な
る
こ
と
は
な
か
っ
た
で
す
。

　

で
も
、
か
る
い
っ
ぽ
を
飲
ん
で
１
か
月
、
も
う
ほ
と
ん
ど
痛
く
あ
り
ま
せ
ん
。

ひ
じ
の
痛
み
も
た
ま
に
痛
む
ひ
ざ
の
痛
み
も
全
て
良
く
な
り
、
３
階
ま
で
階
段
を
駆

け
上
が
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
し
ょ
う
が
粉
末
が
入
っ
て
い
る
せ
い
か
、
何
だ
か
体
が

ぽ
か
ぽ
か
す
る
の
で
、
と
て
も
元
気
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
毎
日
夕
食
後
に
２
時
間
空
け
て
飲
み
続
け
ま
す
。 

�
と
悩
ん
で
い
る
方
に
紹
介
し
ま
す
！

かるいっぽ

茨
城
県　

S
・
W
さ
ま
（
ご
愛
飲
歴  

１
ヶ
月
）

も
　

娘
と
２
人
で
飲
ん
で
い
ま
す
。

　

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
が
原
因
で
吹
き
出
物
が
出
て
し
ま
っ
て
い
た
の
で
す

が
、
少
し
お
さ
ま
っ
て
き
ま
し
た
。
頭
皮
の
臭
い
も
気
に
な
っ
て
い
た
ん
で
す
が
、

今
で
は
も
う
気
に
な
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
気
に
し
て
い
る
主
人
に
も
、
薬
に
頼
ら
な
く
て

も
よ
く
な
る
よ
う
に
こ
れ
か
ら
は
飲
ま
せ
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、

定
期
お
届
け
コ
ー
ス
の
数
量
を
４
本
か
ら
６
本
に
変
更
し
て
く
だ

さ
い
。 

と
２
人
で
飲
ん
で
い
ま
す
♪
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千
葉
県　

N
・
K
さ
ま
（
ご
愛
飲
歴  

１
ヶ
月
）

娘

飯田
いいだ

玉城
たましろ

：

：

：：

今月の沖縄の平均気温→29.0 度
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3月11日（金）に発生した東北地方太平洋沖地震により亡くなられた方のご冥福をお祈り申し上げますとともに、
被災された皆様とそのご家族の方々に心よりお見舞い申し上げます。

フリー
ダイヤル 0120-372-698
フリー
FAX 0120-766-702

お問い合せはコチラまで！
（株）沖縄美健  沖縄にこにこ元気島

ホームページもぜひ見てください！！

チャンプルーウコン 検  索

沖縄ノニ専門店 検  索

かるいっぽ 検  索

にこにこ元気島　スタッフブログ 検  索

生きるフコイダン 検  索

　
い
ま
や
、
女
性
の
10
人
に
１
人
の
割
合
と
言
わ
れ
て
い
る
「
貧
血
（
鉄
欠
乏
性

貧
血
）」。
食
事
量
や
カ
ロ
リ
ー
の
み
に
意
識
を
向
け
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
志
向
が
、
バ
ラ

ン
ス
を
欠
い
た
食
生
活
に
つ
な
が
り
、
そ
の
中
で
も
「
鉄
分
」
の

摂
取
量
が
減
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
鉄
分
は
、
不
足
す

る
と
、
運
動
機
能
や
免
疫
機
能
、
神
経
バ
ラ
ン
ス
調
整
機
能
の
低

下
に
も
つ
な
が
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
レ
バ
ー
、
ひ
じ
き
、
あ

さ
り
、
豆
類
な
ど
に
鉄
分
が
多
い
と
さ
れ
て
お
り
、
ぜ
ひ
、
鉄
分

不
足
を
補
う
た
め
に
、
摂
っ
て
い
た
だ
き
た
い
食
品
で
す
。
た
だ

し
、
鉄
分
に
限
ら
ず
、
各
種
の
栄
養
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
何
か
に
偏
っ

て
過
剰
に
摂
取
す
れ
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
た
と
え
ば
、
鉄
分
で
い
い
ま
す
と
、
健
康
な
方
が
、
通
常
の
食
事
や
適
度
な
サ
プ

リ
メ
ン
ト
の
摂
取
に
よ
り
、
鉄
過
剰
に
よ
る
症
状
を
起
こ
す
こ
と
は
め
っ
た
に
あ
り

ま
せ
ん
が
、
C
型
慢
性
肝
炎
や
N
A
S
H
（
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎
）
の
方
に

関
し
て
は
鉄
分
の
過
剰
摂
取
は
禁
物
で
す
。

　
た
ま
た
ま
、
先
日
テ
レ
ビ
番
組
で
特
集
さ
れ
て
お
り
ま
し
た
が
、
前
述
の
よ
う
な

肝
障
害
を
お
持
ち
の
方
は
、
１
日
6
㎎
が
鉄
分
上
限
推
奨
量
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

こ
の
テ
レ
ビ
を
ご
覧
に
な
っ
た
方
か
ら
、「
肝
臓
に
い
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
の
あ
る

ウ
コ
ン
だ
け
れ
ど
、
逆
に
、
鉄
分
を
多
く
と
り
す
ぎ
て
し
ま
う
の
で
は
？
」
と
い
う

お
問
い
合
わ
せ
が
あ
り
ま
し
た
。

　
ご
安
心
く
だ
さ
い
ね
。

　
当
社
の
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
ウ
コ
ン
に
つ
き
ま
し
て
は
、
１
日
摂
取
目
安
量
3
粒
で
、

鉄
分
は
、
0.
0
5
3
㎎
で
す
。
肝
障
害
を
お
持
ち
の
方
が
、
も
し
ウ
コ
ン
だ
け
で
、

6
㎎
の
鉄
分
を
と
る
と
す
れ
ば
、
１
日
に
約
3
8
9
粒（
約
４
袋
）
の
量
を
摂
る
計

算
に
な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
、
鶏
の
レ
バ
ー
１
人
前（
約
50
g
）で
、
約
4.5
㎎
の
鉄
分
、

ひ
じ
き
炒
め
１
人
前
（
8
ｇ
）
で
、
約
4.4
㎎
。
シ
ジ
ミ
を
１０
個
摂
る
と
約
2.7
㎎
。
カ

ツ
オ
の
お
刺
身
１
人
前
（
100
ｇ
）
で
鉄
分
約
1.9
ｇ
の
摂
取
量
と
な
り
ま
す
。

　
先
日
の
テ
レ
ビ
番
組
で
は
、（
視
聴
率
を
取
る
た
め
だ
と
思
い
ま
す
が
）、
ウ
コ
ン

が
何
か
し
ら
悪
者
の
よ
う
な
タ
イ
ト
ル
で
放
送
さ
れ
て
お
り
ま
し
た
が
、
番
組
の
内

容
を
見
る
限
り
、
肝
臓
に
障
害
の
あ
る
方
は
、「
鉄
分
摂
取
の
総
量
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
」
と
い
う
主
張
で
し
た
。
私
と
い
た
し
ま
し
て
は
、
タ
イ
ト
ル
に
疑
問
が
残

っ
た
の
と
同
時
に
、
逆
に
貧
血
で
悩
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
に
は
、
鉄
分
の
正
し
い

摂
り
方
の
啓
蒙
も
し
て
い
た
だ
き
た
か
っ
た
で
す
。
ま
た
、
カ
レ
ー
粉
の
原
料
・
た

く
あ
ん
の
色
づ
け
等
に
は
ウ
コ
ン
が
利
用
さ
れ
て
お
り
、
日
常
、
身
近
に
多
く
の
方

が
ウ
コ
ン
を
摂
っ
て
い
ま
す
。「
ウ
コ
ン
＝
肝
臓
に
悪
」
と
タ
イ
ト
ル
で
視
聴
者
の

気
を
引
こ
う
と
い
う
の
で
あ
れ
ば
、「
カ
レ
ー
や
た
く
あ
ん
の
食
べ
過
ぎ
も
肝
臓
に

悪
い
で
す
。」
と
お
伝
え
す
る
こ
と
が
、
偏
り
の
な
い
正
し
い
番
組
の
あ
り
方
の
よ

う
な
気
が
し
て
な
り
ま
せ
ん
。

　
と
に
か
く
、
ウ
コ
ン
を
飲
ま
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
は
、「
肝
臓
」
が
気
に
な
り
、

ご
継
続
さ
れ
て
い
る
か
た
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
の
で
、
今
回
の
コ
ラ

ム
は
、「
健
康
な
方
」、「
肝
障
害
の
あ
る
方
」
双
方
に
、
き
ち
ん
と
事
実
を
お
伝
え

し
た
く
、
こ
の
よ
う
な
形
、
内
容
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
ウ
コ
ン
を
摂
る
こ
と
を
ご
心
配
な
さ
れ
る
よ
り
、一
日
で
摂
る
総
鉄
分
量
を
ぜ
ひ
、

意
識
し
て
い
た
だ
き
、
そ
れ
ぞ
れ
に
あ
っ
た
、
食
生
活
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
活
用
を

さ
れ
、
あ
ま
り
、
一
マ
ス
コ
ミ
の
報
道
だ
け
に
影
響
を
受
け
ず
、「
食
事
を
中
心
と
し
、

足
り
な
い
部
分
を
健
康
食
品
で
補
う
」
と
い
う
本
来
の
「
健
康
的
な
栄
養
の
摂
り
方
」

を
今
後
も
ご
一
緒
に
作
り
上
げ
、私
た
ち
も
皆
様
も
、心
と
体
の「
に
こ
に
こ
」「
元
気
」

な
日
々
が
送
れ
ま
す
こ
と
を
切
に
望
ん
で
お
り
ま
す
。

　
ち
な
み
に
、
こ
の
報
道
後
、
ご
く
一
部
の
方
か
ら
、
定
期
コ
ー
ス
解
約
の
お
申
し

出
が
ご
ざ
い
ま
し
た
。
あ
る
方
は
、
５
年
以
上
の
長
期
に
わ
た
る
ご
継
続
の
中
で
、

肝
数
値
に
関
す
る
嬉
し
い
ご
報
告
も
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
だ
け
に
、
私
と
し
て

は
、
非
常
に
残
念
な
想
い
で
し
た
。

　
ま
た
、
い
っ
た
ん
休
止
の
お
申
し
出
を
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
翌
日
、「
一
晩
ゆ

っ
く
り
考
え
た
け
ど
、
や
っ
ぱ
り
、
お
た
く
と
の
縁
を
切
り
た
く
な
い
し
、
鉄
分
の

き
ち
ん
と
し
た
説
明
も
あ
っ
て
安
心
し
た
」
と
い
う
お
言
葉
と
と
も
に
、
ご
継
続
を

い
た
だ
い
た
お
客
様
ほ
か
、
大
半
の
皆
様
が
、
ご
説
明
を
差
し
上
げ
ま
す
と
、「
逆

に
安
心
し
た
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
テ
レ
ビ
の
影
響
を
痛
感
し
、「
も
っ
と
視
聴
者
の
方
に
誤
解
を
与
え
な
い
よ
う
な

真
の
番
組
作
り
を
し
て
ほ
し
い
。」と
思
っ
た
こ
と
と
同
時
に
、私
た
ち
販
売
者
側
も
、

も
っ
と
襟
を
正
し
、
き
ち
ん
と
し
た
情
報
の
ご
提
供
と
、
日
々
、
商
品
に
対
し
て
、

研
究
を
深
め
、
そ
し
て
、
安
心
・
安
全
に
対
し
て
、
さ
ら
に
研
鑽
を
重
ね
て
ゆ
く
こ
と
。

を
よ
り
意
識
い
た
し
ま
し
た
。
　
ま
た
、「
ウ
コ
ン
に
対
す
る
こ
の
よ
う
な
誤
解
を

解
く
た
め
に
も
、
ウ
コ
ン
の
良
さ
を
も
っ
と
世
の
中
に
広
め
て
ゆ
こ
う
！！
」
と
い
う

決
意
を
い
た
し
ま
し
た
。
と
い
っ
て
も
、
私
自
身
も
あ
ま
り
、
一
報
道
に
過
剰
に
反

抗
す
る
こ
と
は
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
で
す
ね
。

　
食
事
も
栄
養
の
摂
り
方
も
、
物
事
を
観
る
目
や
心
も
、（
大
き
く
言
え
ば
人
生
そ

の
も
の
）
も…

。
何
事
も
バ
ラ
ン
ス
が
大
事
！
で
す
よ
ね
。

チ
�
ン
プ
ル
�
ウ
コ
ン
を
ご
愛
飲
の
皆
様
へ

健
康
的
な
食
生
活
は
ト
�
タ
ル
バ
ラ
ン
ス
で
！！
　

健
康
的
な
食
生
活
は
ト
�
タ
ル
バ
ラ
ン
ス
で
！！
　

鉄
分
の
お
話

日
々
の
研
鑽
。
努
力
。

本
筋
が
大
事
で
す
。

「
木
を
見
て
森
を
見
ず
」

に
な
ら
ぬ
よ
う

心
が
け
た
い
で
す
。



 （1）

島データ

最果てのうるま（サンゴの島）が由来の波照間島は、那覇よ

り南西に約400kmに位置する八重山諸島の中心石垣島から

さらに南西63kmにある日本最南端の有人島です。日本最南

端の碑や星空観測タワーが建つ高那崎は荒々しい波が打ちつ

ける断崖絶壁の岬で迫力満点。目の前に広がる太平洋の海は

大物釣りのポイントとして人気です。また、夜の灯りが少なく空

気の澄んだ波照間島は、日本で最も低い緯度の条件から南十

字星や都会では見えにくい星が観測できるとあって、天文ファ

ンにとって憧れの島といえます。波照間ブルーと形容されるニ

シ浜は、青のグラデーションと真っ白い砂浜のコントラストが

美しく南の島を代表する景観として、紹介されています。

昔ながらの石垣に囲まれた家々とサトウキビ畑の広がるの

どかな島が、一年で最も賑わうのが旧暦7月14日に行われる

島最大の行事「ムシャーマ」。祖先供養、豊作と安全を祈願する

伝統行事には島を離れている人々も帰郷して、ミルク行列や太

鼓や棒、狂言や舞踊、獅子舞など多彩な芸能が奉納されます。

日本最南端の碑

り
ぐ
め
々
島

ウ
チ
ナ
ー

波照間島
は て る

約14.8km
約12.77k㎡
約535人

周 　囲
面　積
人　口

波照間島へ来たら、絶対にはずせないポイント。青く輝く海の向こうに先人たちは何を夢みていたのだろうか？

（2010.1現在）

じま

しま　ちむぐくる島ぬ
肝心

パ
ー
ラ
ン
ク
ー
や
太
鼓
を
打
ち
鳴
ら
し

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
踊
る
エ
イ
サ
ー
は
沖
縄

の
夏
の
風
物
詩
。
各
地
で
さ
ま
ざ
ま
な
エ

イ
サ
ー
の
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ
れ
、
多
く
の

人
で
賑
わ
い
ま
す
。
そ
の
な
か
で
も
一
般

の
人
の
参
加
が
可
能
で
大
い
に
盛
り
上
が

る
の
が
、
国
際
通
り
で
行
わ
れ
る
「
一
万

人
の
エ
イ
サ
ー
踊
り
隊
」
で
す
。
そ
の
踊

り
手
と
な
る
の
は
沖
縄
各
市
町
村
の
青
年

エ
イ
サ
ー
の
団
体
、
創
作
エ
イ
サ
ー
の
団

体
、
そ
し
て
エ
イ
サ
ー
ペ
ー
ジ
ェ
ン
ト
と

呼
ば
れ
る
一
般
公
募
の
応
募
者
か
ら
成
る

3
つ
の
団
体
。

一
般
公
募
に
申
し
込
ん
だ
団
体
及
び
個

人
は
、
合
同
練
習
に
参
加
し
、
課
題
曲
を

覚
え
る
こ
と
が
条
件
と
な
り
ま
す
が
、
毎

年
多
く
の
人
が
練
習
を
重
ね
て
エ
イ
サ
ー

に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。

8
月
の
第
一
日
曜
日
は
、い
よ
い
よ「
一

万
人
の
エ
イ
サ
ー
踊
り
隊
」
の
本
番
。
国

際
通
り
は
鮮
や
か
な
衣
装
を
着
た
多
く
の

踊
り
手
た
ち
に
埋
め
尽
く
さ
れ
、
沿
道
に

は
多
く
の
観
客
が
陣
取
り
ま
す
。
太
鼓
が

鳴
り
響
き
、
青
年
た
ち
の
勇
壮
な
舞
い
や
、

子
ど
も
た
ち
の
か
わ
い
ら
し
い
舞
い
が

次
々
と
披
露
さ
れ
る
と
、
大
き
な
拍
手
と

声
援
が
飛
び
交
い
、
国
際
通
り
は
熱
気
に

包
ま
れ
ま
す
。

絵
巻
の
よ
う
に
延
々
と
続
く
踊
り
手
た

ち
の
舞
い
は
見
て
い
る
だ
け
で
も
楽
し
め

ま
す
が
、
興
味
が
あ
る
方
は
踊
り
手
と
し

て
参
加
し
て
み
る
の
も
楽
し
そ
う
で
す
。

一万人のエイサー
踊り隊

踊り手になって楽しみたい、
勇壮なエイサーの舞い。

沖縄の方言で「真心」の意味です。
「真心」は「肝」に宿っているのかもしれませんネ!!      「肝臓」をいたわって「真心」を育みましょう!!

肝心（ちむぐくる）

.

に こ に こ 元 気 な

N i k o g e n  C l u b

にこげん

倶 楽 部

▽
沖
縄
美
健
七
夕
祈
願
　
今
年
も
皆
さ
ま
よ
り

頂
い
た
七
夕
短
冊
を
持
っ
て
、
宜
野
湾
市
に
あ
り
ま

す
普
天
満
宮
で
祈
願
し
て
参
り
ま
し
た
。

　
今
年
は
大
震
災
で
被
害
を
受
け
た
方
々
を
気
遣
う

短
冊
や
、
元
気
な
東
北
、
強
い
日
本
に
復
活
し
て
欲

し
い
、
と
の
願
い
事
も
た
く
さ
ん
届
き
ま
し
た
。
ま

た
、
家
族
や
身
近
な
人
を
大
切
に
想
う
短
冊
も
多
く

寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　
今
ま
で
以
上
に
、
日
本
人
の
〝
絆
〞
や
〝
思
い
や

り
の
心
〞
が
試
さ
れ
て
い
る
時
。

　
皆
さ
ま
の
心
の
こ
も
っ
た
願
い
が
、
ど
う
か
天
に

届
き
、
叶
い
ま
す
よ
う
に
…
。 

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

材　　料

ウンチェー…………………１束
バラ豚肉……………………200g
ニンニク……………………2片
ゴマ油……………………適量
塩・胡椒・しょう油…………少々

食はクスイムン

和
名
は
エ
ン

サ
イ
や
ヨ
ウ

サ
イ
又
は
空
芯
菜
と
も
呼
ば
れ
る
ウ
ン
チ
ェ
ー
は
、葉
も
の
野
菜
が
不
足
し
が
ち
な

夏
が
旬
の
お
助
け
健
康
野
菜
。葉
の
ヌ
メ
リ
と
茎
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
食
感
が

特
徴
で
、強
火
で
サ
サ
ッ
と
炒
め
た
り
、雑
炊
や
味
噌
汁
に
入
れ
る
な
ど
家
庭
料
理
と

し
て
食
卓
に
上
り
ま
す
。紫
外
線
の
強
い
時
期
に
育
つ
ウ
ン
チ
ェ
ー
は
、紫
外
線
か
ら

の
活
性
酸
素
か
ら
身
を
守
る
た
め
の
自
己
防
衛
力
が
強
ま
る
た
め
に
栄
養
価
が
す
ご

く
高
く
、ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、カ
ル
シ
ウ
ム
、カ
リ
ウ
ム
、鉄

分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
含
ん
で
い
ま
す
。ウ
ン
チ
ェ
ー
と
相
性
の

い
い
豚
肉
や
ニ
ン
ニ
ク
を
ゴ
マ
油
で
炒
め
た
こ
の
一
皿
は
、相
乗
効
果
で
細
胞
を
よ

み
が
え
ら
せ
、疲
労
回
復
や
夏
バ
テ
予
防
な
ど
に
パ
ワ
ー
を
発
揮
し
ま
す
。

豚
肉
と
ウ
ン
チ
ェ
ー
炒
め

ウンチェーを葉と茎に分け洗う。茎は節にある白く硬い部分は取り除き4cmく
らいに切る。太目の茎は空洞を割るように2等分にする。葉はざく切りにする。
ニンニクは皮を剥いて洗い薄くスライスする

熱したフライパンに少し多めのゴマ油を入れ、ニンニクを入れて香りがつくま
で炒めたら豚肉を入れ炒める

ウンチェーの茎を加え強火で炒め、茎がしんなりしたら、葉を入れサッと炒め、
塩・胡椒・しょう油で味付けして出来上がり

1

2

33

砂川
すながわ

代表 本村
もとむら

ウ
ン
チ
�
�
を
調
べ
て
み
た
ら

ほ
う
れ
ん
草
よ
り
も
す
ご
い
栄
養
価
�

も
�
と
も
�
と
摂
り
た
い
野
菜
で
す
ね
�

※アジアの国々ではウンチェーだけを油炒めするのが一般的ですが、木綿豆腐をいれてボリュームアップしたり、豚肉
　の他にもツナ缶やベーコンなども美味しい。
※炒めた直後は鮮やかな緑色ですが、時間がたつと鉄分があるので黒ずみます。出来たてを召し上がってくださいね。

★・
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°・。
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。・
。☆・

°・。
・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°

★・
。・
。☆・

°・。
・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°

★・
。・
。☆・

°・。
・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°

★・
。・

。☆・
°・。

・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°

★・。・。☆
・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・

°★・。
・。☆・°

・。・°★・。・。☆・°・。・

★・。・。
☆・°・。・°

★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・

★・。・。☆
・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。

☆・°・。・°★
・。・。☆

・

普天満神宮へ奉納してまいりました～。
ふ　  てん　   ま　   じん　  ぐう

★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・

★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。

★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★

★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°★・。・。☆・°・。・°

皆様からいただいた、たくさんの願い事！

皆さまが心と体の「にこにこ」「元気」な日々が送れますように！

※沖縄の方言で『クスイ』は薬、『クスイムン』は薬になるものをいいます。昔から沖縄で大事にされてきた『医食同源』の思想のこと。

伊礼
いれい

七夕祭りの企画でお客様から頂いた、たくさんの短冊の中から、ほんの一部をご紹介します。

た
く
さ
ん
の
大
切
な
願
い
を
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。




