
～食育の歌～
しょく   いく うた

作詞作曲 : jujumo
うた : jujumoファミリーとおともだち
作詞作曲 : jujumo
うた : jujumoファミリーとおともだち

♪間奏
それでは、ここから　
「沖縄ソウルフード の
カタカナあるある」いってみよ～♪

ゴーヤー　チャンプルー
人参　　シリシリー
クーブ　イリチー
サーター　アンダーギー

ソーミン　 タシヤー
エーグワー　マース煮
チンヌク　ジューシー
ナーベラー　ンブシー
タコライス
スクガラス
テビチ　ソーキ　ラフテー
イナムドゥチ　ヒラヤーチー

いっぺーまーさん！
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毎月19日は食育の日～♪

君が食べたものが　君をつくるよ
大きな輪に感謝して　さあ　いただきます！

手を洗って　くわっちーさびら～　
今日も笑顔で　ご飯に感謝
ゆっくり噛んで     パワー満タン     
ちゃんと残さず　くわっちーさびたん

ちんぬく　でーくに　ちでーくに
ウチナー自慢の地下育ち

パパヤー　かんだばー　ナーベーラー
旅人　びっくり！ これ定番。

牛豚ひーじゃーニワトリさん　
余さずしっかりいただきます！

新鮮！ いまいゆ　港から
季節の旬　旧暦の味！

油控えめ　お野菜多め
ちょっと大切な　おまじない

朝からみんなで　くわっちーさびら～　
今日も笑顔で　ご飯に感謝
スープも飲んで    パワー満タン     
ちゃんと残さず　くわっちーさびたん 
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油控えめ　お野菜多め
ちょっと大切な　おまじない

君が食べたものが　君をつくるよ　
大きな輪に　感謝して　さあ　いただきます！

夜は家族で　くわっちーさびら～
いつも笑顔で　ご飯に感謝
食べて話して    パワー満タン
ちゃんと残さず　くわっちーさびたん

いつもみんなで　くわっちーさびら～
交わす笑顔と　ご飯に感謝
うちなーフード    くんち満タン
ちゃんと残さず　くわっちーさびたん

命に感謝　にふぇーでーびる
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動画を見な
がら

歌とダンス
を

楽しく覚え
よう！

広げよう！食育の大きな輪（わ）！

※１.サトイモ大根人参　昔から食べられている根菜のうちなーぐちですね。
※2. 青パパイヤ、芋の葉っぱ、ヘチマ。沖縄では普通に食卓に登場します♪
※3.「鳴き声以外は全部食べる」で有名な豚を筆頭に、沖縄ではどの食材も丁
寧に頂きます。
※4. 月の満ち欠け、そして連動した潮の干満と一体になっているのが旧暦。新
鮮なお魚「いまいゆ」を獲ってくれる漁師さん達の港町は、旧暦の方が馴染
みが深いんですね。

内容をリニューアル！楽しくてためになる新情報もいっぱいだよ！

次世代の健康づくり副読本

22

次世代の健康づくり副読本

「くわっち～さびら」が
デジタルブックになったよ～！

県内の小学生に配布している「くわっち～
さびら」には、こどもたちだけでなく大人に
も知ってほしい沖縄の食に関する情報が盛
りだくさん！（食生活の基礎知識や食文化、
県産食材を使ったレシピなど、楽しみなが
ら学ぶことができます。）
デジタルブックもあるので、家庭や地域で
も活用してね！

親子で

チャレンジ♪


