
 

あ
の
日
の
沖
縄
に
は 

青
い
海
も 

優
し
い
風
も
な
か
っ
た 

空
は
黒
く 

地
面
は
揺
れ 

人
々
の
叫
び
声
が
絶
え
な
か
っ
た 

爆
撃
の
音
が 

心
ま
で
壊
し
て
い
く 

 

ま
だ
若
か
っ
た
曽
祖
母
は 

小
さ
な
体
で
必
死
に
走
っ
た 

血
だ
ら
け
の
道
を 

倒
れ
た
人
た
ち
の
横
を 

も
う
動
か
な
い
人
た
ち
の
横
を 

も
う
動
か
な
い
人
を
見
な
が
ら 

涙
を
流
す
暇
も
な
く 

た
だ
生
き
る
た
め
に 

そ
し
て 

愛
す
る
夫
の
命
を
案
じ
な
が
ら 

「
お
願
い 

生
き
て
い
て
」 

そ
の
想
い
だ
け
を
胸
に 

足
が
も
つ
れ
て
も 

呼
吸
が
苦
し
く
て
も 

転
び
そ
う
に
な
っ
て
も 

前
へ
前
へ
と
走
っ
た 

し
か
し 

そ
の
願
い
は 

も
う
二
度
と
届
か
な
か
っ
た 

 

そ
の
時
の
こ
と
を
話
す
曽
祖
母
の
声
は 

今
で
も
と
て
も
優
し
い 

で
も 

私
は
知
っ
て
い
る 

そ
の
優
し
い
声
の
奥
に 

今
も
消
え
な
い
悲
し
み
が
あ
る
こ
と
を 

細
い
足 

し
わ
し
わ
の
手 

 

小
さ
な
背
中 

長
い
年
月
を
生
き
て
き
た
そ
の
姿
を
見
る
た
び 

私
は
戦
争
の
重
さ
を
感
じ
る 

そ
し
て 

曽
祖
母
の
右
足
に
は 

今
も
傷
が
残
っ
て
い
る 

そ
れ
は 

戦
時
中 

自
分
で
引
っ
搔
い
た
傷 

灰
色
の
空
の
下 

爆
撃
の
音
が
鳴
り
響
く 

恐
怖
と
不
安
で
い
っ
ぱ
い
に
な
り 

右
手
と
握
っ
た
石
で 

自
分
の
右
足
を
何
度
も
何
度
も
引
っ
搔
く 

気
づ
け
ば
手
も
足
も
血
だ
ら
け
だ
っ
た 

 

私
が
真
実
を
知
っ
た
時 

胸
が
締
め
つ
け
ら
れ
た 

ど
れ
ほ
ど
怖
か
っ
た
だ
ろ
う 

ど
れ
ほ
ど
苦
し
か
っ
た
だ
ろ
う 

生
き
た
い 

死
に
た
く
な
い 

そ
の
想
い
だ
け
で 

曽
祖
母
は
必
死
に
生
き
延
び
た 

 
戦
争
は
人
を
傷
つ
け
る 

体
だ
け
じ
ゃ
な
い 

心
ま
で
壊
し
て
し
ま
う 

家
族
と
笑
う
時
間 

友
達
と
過
ご
す
日
々 

「
ま
た
明
日
ね
」
と
言
え
る
幸
せ 

そ
ん
な
当
た
り
前
を 

全
て
奪
っ
て
し
ま
う 

で
も
そ
れ
は 

当
た
り
前
な
ん
か
じ
ゃ
な
い 

血
と
涙
の
中
を
生
き
抜
い
た
人
た
ち
が 

命
を
繋
い
で
く
れ
た
か
ら 

  

今
の
私
た
ち
が
い
る 

も
し
曽
祖
母
が 

あ
の
日 

走
っ
て
い
な
か
っ
た
ら 

も
し 

あ
の
日 

命
を
落
と
し
て
い
た
ら 

私
は
こ
こ
に
い
な
か
っ
た 

 

曽
祖
母
の
右
足
の
傷
は 

た
だ
の
傷
じ
ゃ
な
い 

「
生
き
た
い
」
と
強
く
願
っ
た
証 

「
戦
争
は
二
度
と
し
て
は
い
け
な
い
」 

と
い
う
叫
び 

私
は
そ
の
想
い
を 

こ
れ
か
ら
先
も
伝
え
て
い
く 

も
う
誰
に
も 

血
だ
ら
け
の
道
を 

走
っ
て
ほ
し
く
な
い
か
ら 

も
う
誰
に
も 

愛
す
る
人
の
命
が
奪
わ
れ
る
こ
と
に 

怯
え
て
ほ
し
く
な
い
か
ら 

も
う
二
度
と 

沖
縄
の
空
を
戦
争
で 

染
め
て
は
い
け
な
い
か
ら 

 

平
和
は
当
た
り
前
じ
ゃ
な
い 

た
く
さ
ん
の
人
の
涙
と
苦
し
み
と 

「
生
き
た
い
」
と
い
う
願
い
の
上
に
あ
る 

だ
か
ら
私
は
忘
れ
な
い 

沖
縄
戦
で
苦
し
ん
だ
人
た
ち
を 

愛
す
る
人
を
守
ろ
う
と
し
た
想
い
を 

泣
き
な
が
ら
生
き
抜
い
た
人
た
ち
を 

そ
し
て 

曽
祖
母
の
右
足
の
傷
を 

「
生
き
た
い
」
と
願
っ
た
証
の
傷
を 

平
和
な
未
来
へ
と
繋
い
で
い
く
た
め
に 

食育だより 
６月２３日は沖縄慰霊の日。沖縄市糸満市の平和記念公園で開かれた沖縄全戦没者追悼式で、中学２年生の亀

谷琉奈さんが読み上げた平和の詩「生きたいと願った証」を紹介します。ぜひ、読んでください。 

平和の詩「生きたいと願った証」(全文) 豊見城
と み ぐ す く

市立豊崎中学校２年 亀谷 琉奈さん 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年度７月 

船橋市立薬円台小学校 

栄養教諭 斎藤 光 

おうちのひととよみましょう。 
月桃(げっとう) 



 ししじゅうしい 
（豚肉と昆布の混ぜご飯） 
<材料 ４人分> 

米       …… ２合 

水       …… 適量 

塩       …… 小さじ１/４ 

しょうゆ    …… 小さじ１ 

 

豚肉（８㎜角切り ）…… ８０ｇ 

しょうが（すりおろす）……１かけ 

きざみ昆布   …… ８ｇ 

酒       …… 大さじ１ 

みりん     …… 大さじ１ 

しょうゆ    …… 大さじ１/２ 

水       …… ５０ｍｌ 

 

<つくりかた> 

① 米をとぐ。２合の目盛りに合わせて

水を入れ、３０分ほど浸水させる。

塩、しょうゆを混ぜて炊く。 

② きざみ昆布はサッと洗う。水気を切

って、１ｃｍの長さに刻む。 

③ 鍋に調味料、豚肉、しょうがを加えて

炒り煮する。 

④ 昆布、水を加えて煮る。 

⑤ 炊きあがったごはんに具をまぜる。 

マーミナウサチ（もやしのあえもの） 

<材料 ４人分> 

もやし  …… ２００ｇ 

塩    …… ひとつまみ 

きゅうり …… １本 

塩    …… ひとつまみ 

油揚げ  …… １枚 

さとう  …… 小さじ 1 

しょうゆ …… 小さじ１ 

水    …… 大さじ２ 

<つくりかた> 

① もやしをゆでる。塩をふって混ぜる。きゅうりはせん切りにし

て、塩をふる。 

② 油揚げは短冊切りにして、調味料で炒り煮する。冷ましておく。 

③ 水気をしぼった野菜と油揚げを甘酢で和える。 

【甘酢】 

さとう  …… 大さじ２ 

酢    …… 大さじ１強 

しょうゆ …… 大さじ 1/2     

もずくスープ鶏ガラとかつお節でだしをとりました。 

① スープにだいこん、にんじん、鶏肉を入れて煮る。 

② 豆腐、小松菜、もずくを入れて、塩、しょうゆ、酒で味をとと

える。 

さつまいものすあげ 
① さつまいもを１ｃｍのいちょう切りにする。水にさらして水気

をきる。 

② 油で揚げて、ほんの少し塩と砂糖をまぶす。 


