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※放送日時・内容は変更する可能性があります。

3月の沖縄関連番組MarchMarch
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（金）
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沖縄県域 木曜 午前8:50 ほか

ＨＰでも

過去の放送を

公開中♪

7日[木]

昔、本島北部の屋部村に次郎という賢い少年がいました。家は貧
しく、親の苦労を見ていた次郎は、１３歳の時、お金を儲けるため
の勉強をしようと決心して村を出ました。町で一軒の立派な屋敷
をみつけた次郎は、早速お金儲けの方法を教えてほしいと主人
に頼み込みます。すると、主人は…。

アニメ昔話「次郎と幽霊屋敷」 風の歳時記「３月／啓蟄・春分」
版画家・名嘉睦稔さんが沖縄の１年を彫った巨大な版画「節気慈
風」を１２か月に分けて、沖縄の自然と風の名前を学ぶ「風の歳時
記」も一回りしました。１２回目は弥生。３月です。二十四節気は「啓
蟄」と「春分」。すっかり春の沖縄では、自然も生物もいよいよ躍動
的に。睦稔さん自身が語る春景色をお楽しみ下さい。

午後6：00  沖縄県域7日
（木）
7日
（木）

【司会】幸田 悟 真栄城 美鈴

今月のゲストは、太陽風オーケストラ！沖縄発・地球音楽をテーマに掲げ活動を続けているインストゥルメンタル・バンドです。
今年３０周年を迎えた彼らの足跡と音作りを振り返るとともに、沖縄音楽の新しい可能性を紐解いていきます。

現実世界から桃源郷へ！

14・21日[木]

8日
（金）（金）
8日
（金）（金）

午後7：30  沖縄県域

自己都合で退職する沖縄県庁の職員が近年急増している。その数は
若手のみならず中堅層でも拡大。背景に何があるのか？県庁の危機
は私たちの生活にどんな影を落とすのか。退職者急増の実態に迫り
ます。

なぜ？相次ぐ県庁職員の退職

8日
（金）（金）
8日
（金）（金）

午後7：55  沖縄県域

県内外で活躍する気鋭の琉球古典芸能の実演家４人が結成したグループ「古典企画」。去年４月開催の初公演「夜の琉球音楽会」
での演奏を好評につきアンコール放送します。

午後5：05  
全国放送
３月のＭＣは、スポーツアナウンサーとして全国各地で行われているスポーツ中継にも飛び回っている寺内アナ。そしてもち
ろん、うちなー噺家の藤木志ぃさーさんがパーソナリティーとして番組を盛り上げます！テーマはスポーツ。沖縄で今とても
盛り上がりを見せているバスケットボールの話題を中心にお届けします。さらに番組後半は、再建が進む首里城の赤瓦の制作
過程についてお伝えします。

夜の琉球音楽会 アンコール放送
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 9日（土） 11:00～ 沖縄ミュージックジャーニー「現実世界から桃源郷へ！」(再)

 9日（土） 7:35～ きんくる「なぜ？相次ぐ県庁職員の退職」(再)

 8日（金） 19:30～ きんくる「なぜ？相次ぐ県庁職員の退職」

 8日（金） 19:55～ 沖縄の歌と踊り「夜の琉球音楽会 アンコール放送」

 8日（金） 17:05～ 沖縄熱中俱楽部

 7日（木） 18:00～ 沖縄ミュージックジャーニー「現実世界から桃源郷へ！」
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ピクピクピク

平日 午前11：40

皮をむいて軽く洗ったジャガイモの水分を
キッチンペーパーで拭きとり、スライサーで
1mm～1.5mmの薄切りにする。

1

でんぷんを洗い流さない→濃厚なソースに グラタン皿にボウルの中身を入れ、溶けるチーズ
をのせ、170℃に予熱したオーブンで45分焼く。4
低温～中温でじっくり焼く→濃厚な仕上がりに［ソースを作る］

ボウルに牛乳・生クリーム・塩・コショウ・
おろしニンニク・ナツメグを入れよく混ぜ、
ジャガイモを加えなじませる。

2

ジャガイモにまんべんなくなじませる！

グラタン皿にオリーブオイルを塗っておく。3
皿にオリーブオイルを塗る→くっつかない

大根の薬膳あんかけ 材料（２人分）
● 大根 480ｇ
● かつおだし １Ｌ
● 塩 小さじ１

あんの材料
● パプリカ・ピーマン 各20ｇ
● セロリ 10g
● かつおだし 80ｍｌ
● 塩 小さじ1/2
● ゆずの皮 適量
● かたくり粉 大さじ１
● 水 大さじ２

県産ジャガイモのドフィノア

大野 紘乃
キャスター

国際中医薬膳師
宮國 由紀江さん

監修

時間はかかるのですが、すごく手軽です。
ぜひお試しください。

最後に

● ジャガイモ 300ｇ
● 牛乳 150ml
● 生クリーム 150ml
● 溶けるチーズ 80g
● 塩 小さじ1/2
● コショウ 少々
● おろしニンニク 小さじ1
● ナツメグ 少々

材料（２～３人分）

佐久本 真彩
キャスター

料理研究家
新崎 亜子さん

監修

［あんを作る］4

あまり過熱しない→火にかける時間が長いと、野菜の薬膳
効果が半減する

別のお鍋にパプリカ・ピーマン・セロリ・かつおだし・
塩を入れ強火で煮る。
1

沸騰したらすぐ弱火にしてゆずの皮を入れる。2
水溶きかたくり粉でとろみをつける。3

輪切りにして皮をむいた大根を面取りする。
面取りで取った部分は捨てずに、あんに入
れてもOK！

1

かつおだし・塩を入れて大根を火にかける。
（目安は中火で50分。竹串が通る柔らかさ
になるまで）

2

大根にあんをかけて完成！5パプリカ・ピーマン・セロリをみじん切り
にする。3

パプリカ・ピーマン
　→ イライラや緊張の緩和、食欲不振改善
セロリ → イライラ解消・デトックス効果

パプリカ・ピーマン
　→ イライラや緊張の緩和、食欲不振改善
セロリ → イライラ解消・デトックス効果

薬膳効果

うまく食材を組み合わせると、体によい影響をもたらします。
ぜひお試しください。

最後に

1口を開け、唇を歯に巻き込みながら
口角を上げる。

2口角を上げるのを意識したまま目線
を上げる。

3頬の筋肉を使って目の下をゆっくり
持ち上げる。（３回×２）

はにわ顔

口角が下がらないようにする注意する
ポイント

口角がちょっと下がってるなあと思ったら、ぜひ
お試しください。最後に…

効果 口角アップ・
目尻の垂れ予防・解消

1姿勢を正して椅子に浅く腰掛け、
左ひざに右足の足首を乗せ、右手
は右ひざ、左手はかかとに添える。

2背骨を上に伸ばし腰をまっすぐの
まま状態を前に倒す。

3お尻から太ももの伸びを感じながら
ゆっくり５～６回呼吸する。

4息を吸いながらゆっくり上体を起こ
し、吐きながら足を元に戻す。

腰をまっすぐお尻を突き出す
ように倒す→しっかり伸びる

Point

お尻伸ばして腰痛改善

左右交互に行うのが効果的。ただし無理は禁物です。自分の
ペースで行ってくださいね。最後に…

効果 腰痛の予防と緩和

1 3

1
2

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。

監修：ヨガインストラクター
冝保 真理子さん

まっすぐ

　まっす
ぐ

広報誌「ゆんたく」発行の体制を見直します
ＮＨＫ沖縄放送局の広報誌「ゆんたく」は自治体・事業所・関係者のみなさまに送付していましたが、この度、広報活動
についてインターネットを中心としていく体制の見直しにより、今年4月から発行部数および発送する件数を大幅に
削減することになりました。新年度以降も引き続きご入用の場合は、沖縄放送局までご連絡ください。紙面の内容
は沖縄放送局ホームページに引き続き掲載します。
https://www.nhk.or.jp/okinawa/yuntaku/index.html
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