
 

広報誌「APPDU!DO!」は訓練生が制作する、アップドゥぎのわんの情報をまとめた広報誌です。 

【料理・実験】カーサムーチー作り 
【材料】 

・ムーチーミックス一袋（500ｇ） 

・水 （340㏄） 

・月桃の葉 

・ビニル紐 or 麻紐 

【作り方】 

①．ボウルにムーチーミックスを一袋入れ、少しずつ水を

加えながら耳たぶの硬さになるまでこねる 

※こねる前に耳たぶの硬さを確認してね。 

②．月桃の葉に薄く油を塗る 

③．こねたモチのタネを月桃の葉の真ん中に配置 

④．月桃の葉の横から折り曲げて縦も折り曲げる 

※縦に折り曲げる際は 1cm ほど余裕をもたせてね。 

⑤．紐で月桃の葉を包み、蒸し器に入れたら 20分間蒸す 

※味によって紐の色を変えてね。 

【感想】 

昔、小学生の時におばあちゃんと作った時の感覚を思い出すことができて、とて

も楽しかったです！王道のムーチーである黒糖味と紅芋味それからノーマルの砂

糖を入れただけの白ムーチー、それから【未知との遭遇】ともいえるようなココア

味のムーチーも作りました！水の配合や餅粉のかき混ぜ方が難しくはありました

が、何とか作ることができました！ココア味は月桃の匂いとココアの匂いが絶妙

なバランスで混ざり合って美味しかったです。挑戦するって大事！（訓練生 K・A） 

障がい者支援センター アップドゥぎのわん (就労移行／継続A型／B型／定着支援) 

住 所：〒901-2224 沖縄県宜野湾市真志喜 2 丁目 4 番 3 M’s ビル ３Ｆ 

TEL/FAX：098-943-5357/098－943-5358 

就 労 移 行：098-988-8776   E-mail：info@appdu.jp 

アップドゥぎのわんでは現在、訓練生募集中です！ 

見学・体験も出来ますので、ご希望の方はお気軽にご連絡ください。
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【今月の DO】できたこと、できなかったこと 
私はアップドゥに来てそろそろ一年が経ちます。最初の頃は何をしたらいいの

かわからないことだらけでした。そんな不安の中、職員や一緒に学んでいる訓練生

の皆さんのおかげでいろいろなことができるようになりました。 

アップドゥに来て Word3 級と Excel3 級の資格を取得することができました。

タイピング速度も速くなり、見やすい書類作成もできるようになりました。また、

たくさんの方とコミュニケーションを取ることによって自分の知らなかった一面

が発見できました。保育補助の仕事をメインに求人検索を

しているため、折り紙や画用紙、トイレットペーパーの芯

を使った工作物も上手にできるようになってきました。 

去年は新型コロナウイルスの影響で職場見学や実習に行

けなかったため、今年はいろんなことに挑戦し去年できな

かった見学、実習に行けるようにしたいです。（訓練生N） 

【おススメ書籍】脂肪も！スタミナも！燃やすおかずつくりおき 

タフな体を手に入れる燃焼系ごはん  高橋善郎著 

健康のために何が必要か・・・考えて考えてたどり着いた

答えは毎日の食生活を変えることでした。私は健康維持の

ためにウォーキングをしています。ウォーキングを始めた

時からの総歩数距離は沖縄からアフリカ大陸までの距離を

歩いています。歩くことも大事ですが、毎日取る食事にも気

を付けようと料理本を読んでいます。今回紹介する本の中

に「ぺペロンしらたき」というレシピがありました。シラタ

キは１００g＝６㎉とカロリーが極めて低い食品。食物繊維

が多く脂肪やコレステロールの吸収をガードします。体内循環がよくなり代謝も

スムーズに。また食物繊維でお腹が膨らむので、食べ過ぎを防ぎ、カロリーの取り

すぎを抑えることができます。食材にはサニーレタスと枝豆を使うことで燃焼効

率が上がり、とてもダイエットに効果的です。食感がしっかりしているのも特徴

で、私は普段あまり噛まずに食べているので噛む回数が増えることで満腹になり

痩せる効果もアップです。皆さんは食生活に気を付けていますか？（訓練生 T） 

【雑学】バレンタインデー 
「女性から男性へチョコレートを贈る」という文化は、

日本独自だということをご存知ですか？ 

一説によると、昭和 10 年に神戸のモロゾフ製菓が、

外国人向け英字新聞に「バレンタインにチョコレートを

贈りましょう」という広告コピーを掲載したのが、バレ

ンタインチョコの始まりなのだとか。つまりお菓子の販

売促進を目的とした商業的な背景から始まったものです。欧米のバレンタインでは、

日本とは逆で男性から女性へ贈り物をするのが一般的です。そして日本の「義理チョ

コ」のようなものもなく、恋人や夫婦、家族など、本命の相手にだけ日頃の感謝と愛

を伝えるために贈ります。さらに近年日本では、友人男性やお世話になっている男性

に贈る「義理チョコ」以外にも、同性の間で贈り合う「友チョコ」や、男性から女性に

贈る「逆チョコ」、自分のために買う「ご褒美チョコ」といった習慣も広まっています。

ちなみにホワイトデーにお返しという習慣は日本でうまれましたよ。  （訓練生 N） 

【畑で DO】大切に丁寧に 

こんにちは、今回の畑でＤＯは伊佐の畑の状況を報告します。北谷町役場前で販売

する為、現在 9 種類の野菜を育てています。出荷時期が異なるため各野菜がきちんと

育つように毎日係の人が丁寧に世話をして育てています。販売所では売り切れがない

ように常に何かしらの野菜が残るように出荷、販売しています。またアップドゥでは

オリジナルの苗を育てて出荷したりもしています。そんな野菜たちを自分たちで大切

に育てて、とれたての野菜を食べられるのを楽しみにしながら、畑実習を行っていま

す。普段気にしていなかった食卓の野菜が皆さまの日々の生活に彩りを与えますよう

にと願いながら毎日野菜の世話をしたいと思います。機会がありましたらぜひアップ

ドゥの野菜も手に取ってみてください。きっとおいしいこと間違いなしです。 

最後に各野菜の出荷時期は次の通りです。（訓練生 T） 

常時：ニラ 

1 月：にじいろな、カラシナ 

2 月：サラダ大根、ほうれん草、大根、玉ねぎ 

4 月：とうもろこし 


