
■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 里芋は皮をむき、2mm程度の厚さに切る。�
② 猪肉も2mm程度のうす切りにする。�
③ モロッコ豆はさっと湯通しして、斜め切りする。�
④ 猪肉をフライパンで炒め、油をよく出す。�
⑤ ④の中に①を入れて歯ごたえがある程度に炒め、�
　 豆と豆板醤を入れよく炒める。�
⑥ 味噌、砂糖、みりんを入れてからめ、最後に�
　 しょう油をまわし入れ出来上がり。�

材料（４人分）�

里芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｇ�

猪肉（脂身）・・・・・・・・・・・・・１００ｇ�

モロッコ豆・・・・・・・・・・・・・・・・・４本�

豆板醤・・・・・・・・・・・・・小さじ１／２�

味噌・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１�

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１／２�

みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１�

しょう油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々�

「里芋と猪肉の味噌炒め」�「里芋と猪肉の味噌炒め」�
峰町  杉原時子さん（主婦）考案�

対馬「地もん」を食べようコンクール　優秀賞�対馬「地もん」を食べようコンクール　優秀賞�

　今回のレシピのポイントは、里芋を

炒めすぎないこと、肉の脂でうまみを

出すことです。里芋のシャキ　　　　

シャキ感を是非味わってみて　　　　

ください。�

ポイン
ト�

・・・・・・20分�所要時間�

　　　　イノシシ肉は、良質の動物性タンパク質が豊富で、人が健康に生きるた
　　　めに必要な必須アミノ酸などが多く含まれています。疲労回復に効果があ
るビタミンＢ群を多く含み、江戸時代から「牡丹」「山鯨」とも呼ばれ、主に鍋
料理として愛好されています。�
　対馬市ではイノシシを有効活用するため、その肉を食材として利用し、獣肉の
利用拡大に取り組んでいます。イノシシ料理が広く普及し、それがイノシシの捕
獲推進ひいては農作物の被害軽減の一助となれば幸いです。�

９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）�

桐谷拓実くんくん�桐谷拓実くん�
きり たに たく  み�

9/179/17生まれ生まれ（1010才）才）厳原町厳原町�9/17生まれ（10才）厳原町�
菜海ちゃんちゃん�菜海ちゃん�
な    み�な    み� 島谷萌愛ちゃんちゃん�島谷萌愛ちゃん�

しましま たにたに  も    え�しま たに  も    え�

9/109/10生まれ生まれ（1才）才）�9/10生まれ（1才）�
9/199/19生まれ生まれ（8才）才）�
美津島町美津島町�
9/19生まれ（8才）�
美津島町�

米田佑生くんくん�米田佑生くん�
こめ  だ   ゆう せい�

9/309/30生まれ生まれ（1才）才）上対馬町上対馬町�9/30生まれ（1才）上対馬町�

久留須悠葵くんくん�久留須悠葵くん�
く    る    す  ゆう  き�

9/299/29生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�9/29生まれ（1才）厳原町�

花屋心咲ちゃんちゃん�花屋心咲ちゃん�
はなはな  や    み  さきさき�はな  や    み  さき�

暖翔くんくん�暖翔くん�
はるはる  と�はる  と�

9/259/25生まれ生まれ（3才）才）�
厳原町厳原町�
9/25生まれ（3才）�
厳原町� 9/39/3生まれ生まれ（1才）才）�9/3生まれ（1才）�

河原駈大くんくん�河原駈大くん�
かわ はら  かける�

9/159/15生まれ生まれ（2才）才）豊玉町豊玉町�9/15生まれ（2才）豊玉町�

姉弟仲よく元気に大きくなってね
　　　　　　　　父ちゃん・ママより
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