
■この用紙は地球環境保護のため再生紙を利用しています。�
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〈広報つしま10月号に要した費用〉¥1,438,260　〈本年度累計〉¥9,915,780

作 り 方 �

① 　 の皮の材料を混ぜて、5～10分こねる。こねた生地を�
　 1次発酵させる（うすく油を塗ったボウルに入れて、蒸�
　 気のあがった蒸し器に入れて、火を止め15～20分、2倍�
　 の大きさになるまで）。�
　 ※ほうれん草と人参をそれぞれ、お湯と一緒にミキサー�
　 　にかけ、生地を2色にする。�
② 　 と　 をあわせ、具を作る。�
③ 1次発酵が終わった生地を強力粉をふった台にのせ、2色�
　 の生地をそれぞれ4等分して丸め、濡れふきんをかける。�
④ 生地に大さじ2～3の具を入れ包む。�
⑤ クッキングシートにのせ、蒸気の上がった蒸し器で12分�
　 蒸す。�

材料（4人分）�

　 強力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 薄力粉・・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 ドライイースト・・・・・・・�

　 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 サラダ油・・・・・・・・・・・・・�

　 お湯・・・・・・・・・・・・・�

　 ほうれん草・・・・・・・・・・・・・・�

　 人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 対馬地鶏ミンチ・・・・・・・・・�

　 対馬しいたけ・・・・・・・�

　 玉ねぎ（みじん切り）・・・・・・・�

　 長ねぎ（みじん切り）・・・・・・・・・�

　 しょうが（みじん切り）・・・�

　 塩・・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 しょうゆ・・・・・・・・・・・・・�

　 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 ゴマ油・・・・・・・・・・・・・・・�

　 コショウ・・・・・・・・・・・・・・・・�

　 粉ゼラチン（酒でふやかす）・・・・�

100g�

100g�

小さじ2�
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小さじ2�

70～100cc�

30g�
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Ｃ� Ｄ�

Ａ�

※毎月たくさんのご応募をいただいています。下記問い合わせ先へお早めにご応募ください。（先着順ですが初めての方を優先します）�

山口遙斗くんくん�山口遙斗くん�
やま ぐち はる  と�

10/28生まれ生まれ（3才）才）厳原町厳原町�10/28生まれ（3才）厳原町�

阿比留百花阿比留百花ちゃんちゃん�阿比留百花ちゃん�

あ   び   る  もも  か�

10/21生まれ生まれ（1才）才）豊玉町豊玉町�10/21生まれ（1才）豊玉町�

大石結翔くんくん�大石結翔くん�
おお いし ゆい  と�

10/15生まれ生まれ（1才）才）豊玉町豊玉町�10/15生まれ（1才）豊玉町�

心晴ちゃんちゃん�心晴ちゃん�
こ  はるはる�こ  はる�

10/5生まれ生まれ（1才）才）�
美津島町美津島町�

10/5生まれ（1才）�
美津島町�

阿比留健琉くんくん�阿比留健琉くん�
あ    び    る  たけ  る�

10/8生まれ生まれ（1才）才）豊玉町豊玉町�10/8生まれ（1才）豊玉町�

中村花蓮ちゃんちゃん�中村花蓮ちゃん�
なか むら  か  れん�

10/30生まれ生まれ（2才）才）豊玉町豊玉町�10/30生まれ（2才）豊玉町�
吉村美空ちゃんちゃん�吉村美空ちゃん�
よしよし むらむら   み   く�よし むら   み   く�

10/9生まれ生まれ（3才）才）�10/9生まれ（3才）�

北原天眞くんくん�北原天眞くん�
きた はら てん  ま�

10/4生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�10/4生まれ（1才）厳原町�




