


5月の沖縄関連番組MayMay

ゲスト：西仲
美咲

19日
（金）
19日
（金）

13日
（土）
13日
（土）

午後7：30  沖縄県域

琉球古典音楽界で近年活躍する気鋭の女性歌三線奏者を２回にわたって特集。後編では亀井美音・島袋奈美の演奏で、琉球
王国時代から歌い継がれる名曲をお届けします。

琉球古典音楽・女性歌三線奏者特集（後編）

 19日(金) 19:30～ 沖縄の歌と踊り「琉球古典音楽・女性歌三線奏者特集（後編）」

 13日(土) 11:00～ 沖縄ミュージックジャーニー「フルートの調べにのせて～島の心、未来へ～」（再）

 11日(木) 18:00～ 沖縄ミュージックジャーニー「フルートの調べにのせて～島の心、未来へ～」

 20日(土) 11:15～ 沖縄の歌と踊り「琉球古典音楽・女性歌三線奏者特集（後編）」（再）

 26日(金) 19:30～ きんくる～沖縄金曜クルーズ～

 27日(土) 7:35～ きんくる～沖縄金曜クルーズ～（再）

 13日(土) 18:00～ Bリーグ2022-23シーズン チャンピオンシップ

※放送日時・内容は変更する可能性があります。

午後6：00  沖縄県域生中継

Bリーグ2022-23シーズン チャンピオンシップ

初のBリーグ制覇を目指す琉球ゴールデンキングス。チャンピオンシップのクォーターファイナル
の試合を中継！初優勝に向けて負けられない勝負の一戦！

沖縄県域 木曜 午前8:50 ほか

ＨＰでも

過去の放送を

公開中♪

午後6：00 
沖縄県域

11日
（木）
11日
（木）

沖縄在住の版画家・名嘉睦稔さんが彫った版画「節気慈風」
には１年の沖縄の自然と風が描かれています。この版画を
二十四節気ごとに紹介していくことで、沖縄の四季の自然
とそれぞれの特徴を持つ風の名前を学んでいきましょう。２
回目は５月。「立夏」と「小満」。沖縄らしさあふれる若夏の到
来を睦稔さん自身が語ります。

昔々、人里離れた一軒家に母親と４人の子供たちが暮らし
ていました。子供たちは、大変なお母さんっ子でした。５月
の節句が近いある日。母親は、子どもたちの朝食にしようと
芋を掘りに出かけます。ところが、雨の中芋を掘る母親の背
後に鬼が現れ、母親に乗り移ってしまったのです…。

風の歳時記 「立夏・小満」 うちなー昔話 「母親に化けた鬼」

11日[木] 25日[木]

【司会】幸田 悟 真栄城 美鈴

対戦相手は
5月7日の

レギュラーシーズン
最終戦後に
決定！

亀井 美音亀井 美音 島袋 奈美島袋 奈美

今月のゲストは、ジャズフルート奏者の西仲美咲さん！今年3月には待望のサード
アルバムをリリースし、東京で開催したCD発売記念ライブも大成功を収めました。
西仲さんがフルートの調べにのせて伝えたい「島の心」にフォーカスし、お話を伺い
ます。さらに、ミュージックジャーニーならではの貴重なスタジオライブも！

フルートの調べにのせて
～島の心、未来へ～

琉球ゴールデンキングス

5
月
の
お
す
す
め
番
組

!



島らっきょう入り（ピリ辛）島らっきょう入り（ピリ辛）
マーボー豆腐マーボー豆腐

顔ヨガ
すっきりキレ

イを目指すすっきりキレ
イを目指す

監修：顔ヨガインストラクター 森 あゆみさん

ヨガの呼吸法やゆっくりとした動きを取り入れる
ことで、顔の筋肉を刺激してしなやかな弾力を
取り戻し、血行・リンパの流れ・新陳代謝を促進
します。

平日 午前11：40

きじま りゅうたさん
監修

豚バラ肉をサッとゆでる→
色が変わればOK!→
ザルにあげて粗熱をとる

1 島らっきょうの香ばしい
においがしてきたら、
豚バラ肉を入れる

5

しょうゆ、オイスターソース、
砂糖、ゆずこしょう、水を
入れる

7

島豆腐をちぎって入れる→
５分煮込む8
火を止め温度を落ち着かせ
てから、水溶きかたくり粉を
加えて混ぜる

9

島らっきょうをみじん切り
にする
島らっきょうは今が旬なの
で「薬味野菜」として使って
いきます

2

フライパンに島らっきょう、
サラダ油を入れてから
火にかける

4

具材を入れてから火にかける
＝香りが立つ

しっかり混ざったらもう一度火をつけて
がっつり煮ていく10

火をとめてから水溶きかたくり粉を入れる
→再沸とう

極上のとろみに

仕上げにコーレーグース（お好み）を加えて
できあがり11

豆板醤を加えて炒める6
豆板醤は豚の油でとかすイメージ

豚バラ肉を１㎝幅に切る3
「島らっきょうをこんな風にぜいたくに使える
のは沖縄のみなさんだけですからね
地元の食材をおいしく食べるのは地元の醍醐味
ですよね」

最後に

材料(２人分)
● 豚バラ肉……150g
● 島らっきょう…適量
● 島豆腐………300g

● 豆板醤 …………… 小さじ１
● しょうゆ ………… 大さじ１
● オイスターソース……大さじ１
● 砂糖 ……………大さじ1/2

● ゆずこしょう…小さじ1/2
● 水 …………………250ml
● サラダ油…………小さじ２
● 水溶きかたくり粉…大さじ１

1口を閉じて口の中に空気をたっぷりためる

・右左を１セットで３回

2空気をためたまま　右へ動かしぷくぷく
→左へ動かしてぷくぷく

ぷくぷくのポーズ

空気がもれないように注意する
ポイント

1
ほうれい線が気になってきている方に是非
行っていただきたいです。最後に…

効果 ほほのたるみ・ほうれい線解消・口まわりの筋力アップ

1鼻から息を吸う

・３回くりかえします

2息をはきながら目と口をパッと大きく開く
顔全部を外側に広げるように「パッ」と
声を出してもOK！

ぱ～あっ

顔全体を伸ばす！ことを意識しながら行ってみて
ください。

注意する
ポイント

1
鼻
か
ら

　
息
を
吸
っ
て
〜

明るい気持ちと表情になりたいときに是非
行ってみてください。最後に…

効果 目がスッキリ、やわらかい表情になる

きじまりゅうた×
コラボ

仲本 奈鶴季キャスター仲本 奈鶴季キャスター

肉詰めピーマン肉詰めピーマンはがれない！はがれない！

ピーマンの種とヘタを取る1 フタをして強火→音がしたら
弱めの中火で焼く（５～６分）→
取り出す

8

お肉のうまみが残ったフライパン
に酒、ケチャップ、ウスターソース
を入れて温めソースをつくる

9

熱々のソースをかけて
できあがり！10

塩（適量、分量外）を入れた鍋で
ピーマンを１分半中火でゆでる→
ザルにあげて粗熱をとる

2

先にゆでるとはがれにくい！

豚ひき肉、塩、コショウを
ボウルに入れて練る3
こねるときはグー →お肉がまとまる

ビニール袋に下茹でしたピーマンと
小麦粉を入れてシャカシャカふる5
小麦粉をまぶす＝つなぎの役割

肉を詰める（なるべく奥に押し込
んでいくイメージ）6

肉がついた面を下にしてサラダ油
（大さじ1/2、分量外）をひいたフ
ライパンに並べていく

7
焼くときはコールドスタート！→
均等な焼き色になる
 ※こげつき防止したフライパンで！

つなぎに「パン粉、牛乳、卵」を
加えて手で混ぜる4

材料(２人分)
● 豚ひき肉……250g
● ピーマン…４～６個
● 卵 …………… 1個
● 小麦粉 ………適量

● 塩………小さじ1/4
● コショウ ………少々
● パン粉 ……大さじ４
● 牛乳 ………大さじ２

=ソース=
● 酒 ………………………大さじ３
● ケチャップ……………大さじ３
● ウスターソース…大さじ１と1/2

佐久本 真彩キャスター佐久本 真彩キャスター

2 反対側も

2
パッ！
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