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■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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４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）�

惣島一真くんくん�惣島一真くん�
そう しま かず  ま�

4/7生まれ（5才）厳原町�
江口大翼くんくん�江口大翼くん�
え  ぐち だい すけ�

4/23生まれ（3才）厳原町�

山下結愛ちゃんちゃん�山下結愛ちゃん�
やま した  ゆ   あ�

4/134/13生まれ生まれ（2才）才）厳原町厳原町�4/13生まれ（2才）厳原町�

矢野愛麗ちゃんちゃん�矢野愛麗ちゃん�
や    の  あい  り�

4/134/13生まれ生まれ（2才）才）厳原町厳原町�4/13生まれ（2才）厳原町�
波田澪於くんくん�波田澪於くん�
は   だ     れ  おん�

4/23生まれ（3才）厳原町�

東川誓真くんくん�東川誓真くん�
ひがしかわせい  ま�

4/44/4生まれ生まれ（2才）才）厳原町厳原町�4/4生まれ（2才）厳原町�

多田宇那ちゃんちゃん�多田宇那ちゃん�
た    だ  いえ  な�

4/214/21生まれ生まれ（2才）才）峰町峰町�4/21生まれ（2才）峰町�

大浦光希くんくん�大浦光希くん�
おお うら こう  き�

4/284/28生まれ生まれ（2才）才）美津島町美津島町�4/28生まれ（2才）美津島町�

松村真宏くんくん�松村真宏くん�
まつ むら  ま  ひろ�

4/24/2生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�4/2生まれ（1才）厳原町�

田中優芽ちゃんちゃん�田中優芽ちゃん�
た   なか  ゆ   め�

4/214/21生まれ生まれ（5才）才）美津島町美津島町�4/21生まれ（5才）美津島町�

須川みおちゃんちゃん�須川みおちゃん�
す  がわ�

4/214/21生まれ生まれ（1才）才）上県町上県町�4/21生まれ（1才）上県町�
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「アスパラとやなしこ野菜の生春巻」�「アスパラとやなしこ野菜の生春巻」�
美津島町  薄本　恵さん（主婦）考案�

対馬「地もん」を食べようコンクール入選作品�

① 野菜を切る。�
　 アスパラは１本を３等分に切り、レンジで１分加熱する。�
　 きゅうりと人参は５～６cmの線切りにする。�
　 アボガドとトマトはみじん切りにする。�
② ソースの調味料を合わせておく。�
③ ②の半量をアボガドとトマトとあえておく。�
④ きゅうりと人参は塩もみし、水分をしぼっておく。�
⑤ 生春巻の皮を水で戻し、チーズ、きゅうり、人参、アスパラを�
　 まざらないように置き、③を中央において全てを巻く。�
⑥ 残りのソースを別の皿に入れる。�
⑦ 生春巻を半分に切り、お皿に盛りつけてできあがり!!

アスパラ・・・・・・・・・４本�
きゅうり・・・・・・・1/2本�
人参・・・・・・・・・・・1/2本�
スライスチーズ・・・４枚�
（モッツァレラがよい）�
生春巻の皮・・・・・・・４枚�

〈ソース〉�
アボカド・・・・・・・・・小１個�
トマト・・・・・・・・・・・小１個�
しょうゆ・みりん・酢�
オリーブ油・・・各大さじ１�

材料（４人分）�

作 り 方 �

　今が旬のアスパラガスは、名前の由来でもあるアスパラギン酸が多く含
まれており、疲労回復などに効果があります。また、穂先には血液をサラ
サラにするルチンを多く含み動脈硬化の予防に効果があると言われています。�
　対馬でも10年ほど前から生産が盛んになり、直売所等で購入することが
出来ます。�

アスパラガス�

収穫時期　３～５月（春芽）、６～10月（夏芽）� 　食べ方　　天ぷら、ごま和え、炒め物、サラダなど�


