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27日
（日）（日）
27日
（日）（日）

午後3：05  沖縄県域

本土復帰前から放送が続く「沖縄の歌と踊り」。ことし５月に開催した公開収録の第２部
から、「海の暮らし」「畑の暮らし」をテーマに八重山・宮古の民謡と舞踊を紹介します。

八重山&宮古 芸能競演 
～第76回NHK沖縄の歌と踊りのつどいより～

4日
（金）（金）
4日
（金）（金）

午後7：30  九州沖縄地方

去年86歳で初めてのCDを発表した宮古島出身のジャズシンガー齋藤悌子さんに密着。かつて沖縄本島の米軍基地で歌って
いた彼女の音楽人生と、その歌声の魅力を描きます。

齋藤悌子 ～人生はジャズとともに 沖縄 87歳の歌姫～(仮)

24日
（木）（木）
24日
（木）（木）

午後7：57  沖縄県域

結成30周年を迎えたバンド・パーシャクラブと、次世代を担うラッパー・Rude-αのパフォー
マンスをお届け！さらに、この番組でしか見られないスペシャルコラボも！

ライブスペシャル！２０２３

※放送日時・内容は変更する可能性があります。

8月の沖縄関連番組AugustAugust

午後7：55  沖縄県域

25日
（金）
25日
（金）

 25日(金） 19:30～ 離島で発見！ラストファミリー「沖縄・故郷の島にただ1人」

 3日(木） 18:00～ 沖縄ミュージックジャーニー「夏だ！レンジだ！開放感全開！沖縄の夏！！」

 25日(金） 19:55～ バスケＷ杯が沖縄にやってくる！開幕直前ＳＰ
 27日(日） 15:05～ 沖縄の歌と踊り「八重山&宮古 芸能競演～第76回NHK沖縄の歌と踊りのつどいより～」

 25日(金） 17:05～ 沖縄熱中倶楽部

 5日(土） 7:35～ ザ・ライフ「齋藤悌子 ～人生はジャズとともに 沖縄 87歳の歌姫～(仮)」(再)

 24日(木） 19:57～ 沖縄ミュージックジャーニーライブスペシャル２０２３
 19日(土） 14:00～ 第90回NHK全国学校音楽コンクール　沖縄県コンクール
 5日(土） 11:00～ 沖縄ミュージックジャーニー「夏だ！レンジだ！開放感全開！沖縄の夏！！」（再）

 4日(金） 19:57～ 沖縄ミュージックジャーニーライブスペシャル2022（再）
 4日(金） 19:30～ ザ・ライフ「齋藤悌子 ～人生はジャズとともに 沖縄 87歳の歌姫～(仮)」

8月25日、沖縄でFIBAバスケットボールワールドカップ2023が開幕する。日本代表や
世界の注目選手、各地の盛り上がり、アフリカの島国が合宿を行う町で生まれた交流な
ど、生放送の特番で伝えます。

バスケＷ杯が沖縄にやってくる！開幕直前ＳＰ
沖縄県域 木曜 午前8:50 ほか

ＨＰでも

過去の放送を

公開中♪

風の歳時記 「立秋・処暑」 うちなー昔話 「八月踊りウスデーク」

10日[木] 24日[木]

午後6：00  沖縄県域3日
（木）
3日
（木）

【司会】幸田 悟 真栄城 美鈴

今月のゲストはORANGE RANGE ! ７月に夏チューン全開の配信限定曲を発表しました。ORANGE RANGEの楽曲の作り方
から、地元・沖縄市で行われるFIBAバスケットボールワールドカップ2023の話題まで、たっぷりとお話を伺います！

夏だ！レンジだ！開放感全開！沖縄の夏！！

沖縄の版画家・名嘉睦稔さんが彫った版画「節気慈風」を二十
四節気に分けて、沖縄の自然と風の名前を学ぶシリーズ「風
の歳時記」５回目は８月。二十四節気は「立秋」と「処暑」です。旧
暦にあわせた二十四節気。新暦では少し気が早いのですが、
秋の始まりを睦稔さん自身が語ります。

沖縄では、お盆のあとはあの世に帰り損ねたマジムンが跋扈
（ばっこ）していると言います。中でも、ヨーカビーは、マジム
ン達が火の玉になって人間の魂をグソーの土産にしようと
狙っている恐ろしい日です。マジムンに狙われた病気の子供
の魂を救おうと奮闘する村人たちの姿を描く昔話です。
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「シャルキュティエール風とは」
フランスの家庭料理。タマネギ・ピクルス・マスタードを入れる。

ボールに常温でやわらかくしたバターを
入れ、ホイッパーでクリーム状にしたら、
グラニュー糖を加え白っぽくなるまで
混ぜる。

1

グラニュー糖はすり混ぜる。

生地を棒状に成形する。
（ラップの上に生地を広げ、
 手の平で転がしながら整える）
冷蔵庫で１時間ほど冷やし
固める。
（※15分ごとに形を整える）

4

冷蔵庫から取り出し、
好みの厚さに切る。
（厚さは均一に）
5

オーブンシートを敷いた鉄板
に、間隔をあけて生地を並べる。6

ふるった薄力粉を加え混ぜる。
（ここからはゴムベラで混ぜる）

卵の代わりにパッションフルーツの水分で
乳化させる。

3
混ぜすぎると焼き上がりが固くなってしまうの
で、生地がまとまる程度に混ぜる。

パッションフルーツを２回にわけて入れ
混ぜる。2

完全に冷めたら、
お好みでチョコレート
コーディングする。

8

170度に予熱しておい
たオーブンで
15分前後焼く。

7

今が旬のパッションフ
ルーツ。スーパーなどでも
気軽に買えますので、是非
ご家庭で作ってみてくだ
さい。

最後に

パッションフルーツのクッキー

沖縄県洋菓子協会副会長
田島 由幸さん

監修

材料　約２０個分

● 無塩バター 50ｇ

● グラニュー糖 30ｇ

● 薄力粉 75ｇ

● パッションフルーツ 15ｇ

● チョコレート 適量

種をふくむ果肉部分

豚肉に塩コショウで下味を付け小麦粉
をまぶす。（両面）1 トマト・バターを加え、弱火でフタをせず約５分加

熱。目安は煮詰まった状態。4
スライスしたモーウイのピクルス・マスタードを
加え、塩コショウして完成！5熱したフライパンにサラダ油を入れ、

豚肉とタマネギを焼く。
（強火で片面約1分ずつ）
2

少し火を落としてゆっくりと白ワイン
を加える。（ない場合は水でも◎）3

モーウイのピクルスはいろいろな料理にアレンジがきき
ますので、常備していただいて、暑い夏を乗り切っていた
だけたらと思います。

最後に

モーウイのシャルキュティエール風ソース
材料（２人分）
● 豚のロース肉 ２枚
● モーウイのピクルス 50ｇ
● タマネギ(薄切り) 50ｇ

● 粒マスタード 10ｇ
● 小麦粉 少々
● 塩コショウ 適量
● サラダ油 適量

● トマト 小1個

● 白ワイン 50ｇ
● バター 20ｇ

湯むきして1cm角に切る

◆ モーウイのピクルスの作り方 ◆
● モーウイ  200ｇ　● 酢 50ml　● キビ砂糖 25g　● 塩 5ｇ　
● 水 150ml ● ディル適量

①小鍋に酢・キビ砂糖・塩・水を入れて火にかける。
②沸騰後すぐに火を止め、皮と種を取り除き大きめに切ったモーウイ
を入れ、最後にディルをちぎって入れる。
③前日に漬けておいて利用します。冷蔵庫で１週間ぐらい保存可能です。

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

1口を「お」の形にして鼻の下を伸ばす。

2そのまま視線だけを上に向ける。
ー 呼吸を続けながら10秒キープー

ムンクの顔

くちゃくちゃぱっ

視線を上にするときに、おでこに
シワを寄せない。

注意する
ポイント

1
おつかれ顔の方は是非行ってみてください。最後に…

効果 目の下のクマ解消・むくみ解消・
小顔

2

1手のひらを握り「ぐー」の形をつくる。

2目と口を閉じ、鼻から息を吸う。

3口から少しずつ息を吐きながら顔の全ての
パーツを中心に寄せてくちゃくちゃにする。

4少し息を残しておいて、さらに息を吐きなが
ら手のひら・目・口を「ぱー」っと広げる。

目を開けたときにおでこにシワを
寄せない。 体の力を抜く。注意する

ポイント
顔のくすみやむくみがある方は是非行ってみて
ください。最後に…

効果 小顔・ニキビ吹き出物改善・顔色改善・
くすみ解消・むくみ解消

4
1-3

フランス料理店経営
新屋 健一さん

監修

ぱー

大野 紘乃
キャスター

佐久本 真彩
キャスター
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放送から1週間
パソコンやスマホで
いつでもどこでも、何度でも

総合・Eテレの番組を

ご覧いただけるサービスです。

ご利用にはデータ通信量が発生します
テレビ等の受信機をお持ちで
放送受信契約を締結いただいた方には
利用登録いただけます

利用登録はこちらから

便利なコンテンツのご紹介
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