
元気汁は煮干しでだしをとる代わりにしらす干しを使い、しらす干しも
そのまま汁の具として食べることで、カルシウムをたっぷり摂ることができます。
元気汁の具は、ごぼうやかぼちゃ、大根など家にある食材や、季節の野菜を使うと良いです。

材料（4人分）

たまねぎ ････････ 中１/２個
じゃがいも ･･･････１～２個
にんじん ････････ 中１/４本
油揚げ･･････････････ １枚
しらす干し ･･･････ 大さじ２
ねぎ････････････････ 適量
水 ･･････････････ ３カップ
みそ･････････ 大さじ２～３

作り方

●1  鍋に水としらす干しを入れて、しばらく浸しておく。

●2  たまねぎはせん切り、じゃがいもとにんじんは
いちょう切り、ねぎは小口切りにする。

●3  油揚げは油抜きをして、短冊切りにする。

●4  1の鍋に野菜を入れて煮る。野菜がやわらかく
なったら油揚げを加えて煮る。

●5  みそを加え、仕上げにねぎを散らす。

元気汁

呉出身の留学生が、呉市とブレ
マトン市の歴史や地形がよく似
ているという手紙を呉ライオン
ズクラブへ送ったことがきっか
けとなりました。ひじきには、成長期に必要なカルシウムや鉄分が多く含まれています。

多めに作って常備菜にしたり、弁当のおかずにしたりすると良いです。

材料（作りやすい量）

芽ひじき ･･･････････ 10ｇ
砂糖 ･･･････････ 大さじ1
しょうゆ ････････ 大さじ1
みりん ････････ 大さじ1/2
白ごま ･･････････ 大さじ1
かつお節(細削り) ････ 5ｇ
油 ････････････････適量 

作り方

●1  芽ひじきを洗う。

●2  白ごまとかつお節をそれぞれからいりする。

●3  砂糖、しょうゆ、みりんを混ぜ合わせる。

●4  フライパンに油を敷き、芽ひじきを炒める。

●5  3の調味料を加え、水分を飛ばしながら炒める。

●6  2の白ごまとかつお節を加えて混ぜ合わせる。

ひじきふりかけ

みんな大好き
給食レシピを
作ってクレ！

姉妹都市の紹介

多文化共生の取組み

情報誌 日本語教室

■ ブレマトン市 ［アメリカ］

「市民暮らしのガイドくれ」を
ベースとして外国人住民に特に
必要とされる行政情報を、英語
(English)・中国語(中文)・ポル
トガル語(Português)・ベトナ
ム語(Tiê�g Việt) で分かりやす
く紹介しています。

■ 呉市で暮らす外国人の
 ための生活ガイドブック

呉市に住む外国の方、外国に
ルーツのある方が作る情報誌
です。外国の方が呉市に来て暮
らしていく中で、自分が知りたい
事、他の人に伝えたい事を、自
ら取材・記事作成します。国際
交流センター、市民センターな
どで無料配布します。

■ 呉におるときは

■ 国際交流センター
■所 中央4-1-6  呉市役所１階　
■☎25-5607
　　http://kurekiea.com/
　　　　  
https://www.facebook.com/kure.iea/

■ 東部地区外国人総合相談窓口
■所 広古新開2-1-3   広市民センター4階
■☎76-3370

■ にほんごサロン
■時 毎週日曜日  14:00～15:30 ■所 国際交流センター隣 大会議室
■☎25-5607（呉市国際交流協会）

■ 一期一会
■時 毎週木曜日  13:00～15:00　■所 国際交流センター
■☎25-5607（呉市国際交流協会）

■ 日本語教室《呉》
■時 毎週土曜日  18:00～19:30　■■所 広まちづくりセンター5階
■☎71-2151

■ こども日本語教室シランダ
■時 毎週土曜日  14:00～16:00　■■所 ひろ協働センター
■☎71-0321

■ 安浦日本語教室
■時 毎週木曜日  10:00～12:00 / 毎週土曜日  18:00～19:00　
■■所 安浦まちづくりセンター　
■☎84-3636

HP

Facebook

ブレマトン市 ［アメリカ］
地形や気象条件に共通点が多い
ことと、呉ポートピアランドの南
スペインのイメージにマッチして
いたことが選定ポイントとなり
ました。

■ マルベージャ市 ［スペイン］マルベージャ市 ［スペイン

平成8年12月、鎭海（チネ）市
（現：昌原市）に司令部のある韓
国海軍練習艦隊が親善訪問の
ため呉市を訪れたことがきっか
けとなりました。 

■ 昌原（チャンウォン）市 ［大韓民国］昌原（チャンウォン）市 ［大韓民国］
呉グリーンライオンズクラブと
基 隆 市 中 正 獅 子 会 の 交 流 が
きっかけとなりました。 

■ 基隆（キールン）市 ［台湾］基隆（キールン）市 ［台湾］

国際交流センター 東部地区外国人総合相談窓口

呉市で暮らす外国人の
 ための生活ガイドブック

 呉におるときは

にほんごサロン

 一期一会

日本語教室《呉》

■ せかいの花 2018～
■時 毎週水曜日  9:30～11:30　■■所 広まちづくりセンター5階
■☎71-2151

せかいの花 2018～

こども日本語教室シランダ

安浦日本語教室
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