
■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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作 り 方 �

① 米を洗ってザルに入れておく。�

② ひじきは水に戻し、熱湯でサッとゆでる。�

③ 里芋は皮をむき、1cmくらいの角切りにして�
　 一度水に浸し、ちょっとぬめりをとる。�
　 人参も里芋と同じくらいに切っておく。�

④ 大根葉はゆでて細かく切り、しぼっておく。�

⑤ ①②③を一緒にまぜ合わせて、出し汁に�
　 水60ccを加えて調味料を入れて炊く。�

⑥ ご飯が出来た時、用意しておいた�
　 大根葉を入れてまぜ合わせる。�

材料（4人分）�

白米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�
干しひじき・・・・・・・・・・・・・・・・・・�
里芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�
大根葉・・・・・・・・・・・�
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・�
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・�
しょう油・・・・・・・・・・・・・・・�
�
出し汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・�

2合�
8g�

200g�
50g�

中位を3本程度�
小さじ2�
小さじ4�
大さじ2�

小さじ1/2�
360cc

「ひじきの炊き込みごはん」�「ひじきの炊き込みごはん」�
峰町  近江キミヨさん（主婦）考案�

対馬「地もん」を食べようコンテスト　優秀賞�

ポイン
ト�

・・・・・・50分�所要時間�

　「ひじき」は、カルシウム、食物繊維、鉄分などが豊富で、優れた栄養食品です。近年、
煮物やひじきご飯のほかにも、サラダや酢の物、天ぷらなど幅広い料理に利用されています。
私たちの身体に嬉しい栄養がたっぷりな対馬産の「ひじき」をどんどんとりたいものですね。�

11がつ�生まれ�

※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）�

吉田秀虎くんくん�吉田秀虎くん�
よし  だ  ひで とら�

11/2511/25生まれ生まれ（1才）才）峰町峰町�11/25生まれ（1才）峰町�
上松大夢くんくん�上松大夢くん�
うえ まつ ひろ  む�

11/25生まれ生まれ（1才）才）美津島町美津島町�11/25生まれ（1才）美津島町�

惣島　椛ちゃんちゃん�惣島　椛ちゃん�
そう しま      くれは�

11/25生まれ生まれ（3才）才）厳原町厳原町�11/25生まれ（3才）厳原町�

向井莉緒ちゃんちゃん�向井莉緒ちゃん�
むか  い   り   お�

11/21生まれ生まれ（3才）才）上対馬町上対馬町�11/21生まれ（3才）上対馬町�
眞崎美羽ちゃんちゃん�眞崎美羽ちゃん�
ま  さき  み   う�

11/9生まれ生まれ（2才）才）上対馬町上対馬町�11/9生まれ（2才）上対馬町�
井田玲衣菜ちゃんちゃん�井田玲衣菜ちゃん�

い   だ    れ   い   な�い   だ    れ   い   な�

11/20生まれ生まれ（2才）才）厳原町厳原町�11/20生まれ（2才）厳原町�

松延　心ちゃんちゃん�

まつまつ のぶのぶ       こころこころ�まつ のぶ       こころ�

11/28生まれ生まれ（3才）才）美津島町美津島町�
松延　心ちゃん�
11/28生まれ（3才）美津島町�

吉永光翔くんくん�

よし なが あき  と�

11/12生まれ生まれ（2才）才）厳原町厳原町�
吉永光翔くん�
11/12生まれ（2才）厳原町�


