
■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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「ふるさとシュ美味イ」�「ふるさとシュ美味イ」�
厳原町  平間　瑠さん（16才）考案�

対馬「地もん」を食べようコンクール高校生の部最優秀賞�対馬「地もん」を食べようコンクール高校生の部最優秀賞�

① しいたけを水に浸し、戻す。（１時間前に用意）�
② 玉葱、具の中に入れるしいたけ１枚、ひじきをみじん切りにする。�
③ 生姜少々とにんにく１片をすりおろす。�
④ ②に③とＢの調味料を入れ、粘りが出るまでこねる。�
⑤ 飾りのしいたけをみじん切りより少々大きめに切り、Ａの調味料を�
　 入れ、フライパンで炒め煮する。�
⑥ 餃子の皮に具を詰め、上に炒めたしいたけをのせる。�
⑦ 蒸し器で焼く１０分蒸す。�
⑧ 出来上がったシュウマイをきれいに盛りつけたら完成。�

材料（４人分）�

作 り 方 �

エネルギー 317kcal、たんぱく質 22.3g、脂質 9.2g、カルシウム 44mg、食塩相当量 1.8g

１人分栄養価�
・・・・・・50分�

※１時間以内でできる料理�
　（下ごしらえ・盛り付けも含む）�

所要時間�

彩りをよくする

ために、お好みで
にんじん、

グリーンピース
、コーンなど

をのせてもGO
OD！

干ししいたけ・・・・・・５枚�
〈Ａ〉醤油・・・・・・大さじ２�
　　砂糖・・・・・・大さじ３�
　　もどし汁・・・・・・少々�
豚挽肉・・・・・・・・３００ｇ�
玉葱・・・・・・・・・・１／２個�
ひじき・・・・・・・・・・・・適量�
〈Ｂ〉地卵・・・・・・・・Ｍ１個�
　　酒・・・・・・・・小さじ１�
　　ごま油・・・・小さじ１�
　　醤油・・・・・・小さじ１�
　　塩・こしょう・・・少々�
　　片栗粉・・・・大さじ１�
生姜・・・・・・・・・・・・・・少々�
にんにく・・・・・・・・・・１片�
餃子の皮・・・・・・・・２４枚�

ウ　　マ�

　今回のレシピは、対馬の特産品干ししいたけを美味しく食べるために考案されました。�
しいたけだけではなく、ひじき、地卵など対馬産が使われています。�
　しいたけは栄養成分としてはビタミンＢ群をバランスよく含み、ビタミンＤが豊富である
ことも知られています。低カロリー食材で食物繊維が豊富であることからヘルシーな食材で
あるうえ、エリタデニンやフィストテリンというコレステロールを排泄してくれるしいたけ
特有の物質が含まれているので、血管の健康にも良い食材です。�
　風味豊かな郷土の味をご賞味下さい。�

ポイン
ト�

６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）�

内山　長内山　長くん�内山　長くん�
うち  やま       たける�

6/166/16生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�6/16生まれ（1才）厳原町�

江口陽也江口陽也くん�江口陽也くん�
え   ぐち はる   や�

6/156/15生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�6/15生まれ（1才）厳原町�

根〆悠誓根〆悠誓くん�根〆悠誓くん�
ね   じめじめ ゆうゆう せいせい�ね   じめ ゆう せい�

6/16/1生まれ生まれ（3才）才）美津島町美津島町�6/1生まれ（3才）美津島町�

小島美音小島美音ちゃん�小島美音ちゃん�
こ   じま   み   おん�

6/16/1生まれ生まれ（1才）才）厳原町厳原町�6/1生まれ（1才）厳原町�

山田涼輔山田涼輔くん�山田涼輔くん�
やまやま   だ  りょうすけりょうすけ�やま   だ  りょうすけ�

6/256/25生まれ生まれ（8才）才）厳原町厳原町�6/25生まれ（8才）厳原町�

扇　優心扇　優心くん�扇　優心くん�
おおぎ        ゆう しん�

6/16/1生まれ生まれ（3才）才）上対馬町上対馬町�6/1生まれ（3才）上対馬町�

東 陽菜乃陽菜乃ちゃんちゃん�東 陽菜乃ちゃん�

ひがしひがし     ひ    な    の�ひがし     ひ    な    の�

6/126/12生まれ生まれ（3才）才）美津島町美津島町�6/12生まれ（3才）美津島町�
三槻結愛三槻結愛ちゃんちゃん�三槻結愛ちゃん�

みつ   き   ゆう   あ�

6/18生まれ（7才）上県町�

天叶天叶ちゃんちゃん�天叶ちゃん�

てん   か�

6/2生まれ（1才）�


