
【材料】（４人分）
・ゴーヤ…１本
・ピーマン…４個
・小麦粉…大さじ２
・合挽き肉…200 ｇ
・玉ねぎ…中 1/2 個
・サラダ油…小さじ１

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
　① ゴーヤは１～ 1.5cm 幅の輪切り、ピーマンは縦半分に切りワタと種を取り除く。
　② ゴーヤとピーマンに小麦粉をまぶす。（ビニール袋に入れて振ると簡単）
　③ 合挽き肉とみじん切りにした玉ねぎにⓐを入れてよくこねる。
　④ ③をゴーヤ、ピーマンに少しこんもりさせるように詰める。
　⑤ フライパンに油を熱し、ゴーヤ、ピーマンを並べて、両面に焦げ目をつける。
　⑥ 焦げ目がついたら火を弱めて蓋をして両面とも約４分焼き、中まで火を通す。
　　 （水を少し入れて蒸し焼きにしても良い）
　⑦ 火が通ったら器に盛り、ⓑを混ぜたソースをかける。
　★ポン酢でもさっぱりしておいしいです。
　★カラーピーマンを使うと彩りもきれいです。

「 夏  野  菜  の  肉  詰  め 」「 夏  野  菜  の  肉  詰  め 」
第 232 弾第 232 弾

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

　  パン粉…大さじ４
　  牛乳…大さじ２（水でも良い）
　  卵…1/2 個
　  塩、コショウ…少々
　  中濃ソース…大さじ２
　  トマトケチャップ…大さじ２
ⓑ［
ⓐ［

協力
西之表市食生活改善推進員連絡協議会

市
長
独
言

№ 113
…
「
フ
ァ
ド
の
女
王
」
降
臨

　
今
年
の
種
子
島
鉄
砲
ま
つ
り
に
合
わ
せ
て
「
ポ
ル
ト
ガ
ル
・
パ
ビ
リ
オ
ン
展
」
が
８
月
か
ら

９
月
16
日
ま
で
鉄
砲
館
で
開
か
れ
て
い
ま
す
。
２
０
２
５
年
の
大
阪
・
関
西
万
博
で
の
展
示
資

料
の
一
部
を
東
京
の
大
使
館
か
ら
運
び
込
み
ま
し
た
。

　
姉
妹
都
市
ヴ
ィ
ラ
・
ド
・
ビ
ス
ポ
の
風
景
画
（
日
高
蔀
作
）
を
掲
げ
る
鉄
砲
館
の
玄
関
で
、

公
式
マ
ス
コ
ッ
ト
「
Ｕ
Ｍ
Ｉ
（
ウ
ミ
）」
の
着
ぐ
る
み
が
出
迎
え
ま
す
。
企
画
展
示
室
に
入
る
と
、

陶
製
置
物
の
ウ
ミ
ち
ゃ
ん
ほ
か
、
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
で
あ
る
ポ
ル
ト
ガ
ル
北
部
ポ
デ
ン

セ
の
仮
面
祭
り
の
人
形
、
特
産
品
の
コ
ル
ク
を
用
い
た
コ
ル
ク
造
形
、
日
ポ
両
国
に
自
生
す
る

ス
ギ
を
デ
ザ
イ
ン
し
た
パ
ビ
リ
オ
ン
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
の
マ
ネ
キ
ン
が
並
び
ま
す
。

　
音
楽
フ
ァ
ン
の
目
を
引
き
そ
う
な
の
は
、
フ
ァ

ド
の
女
王
と
呼
ば
れ
る
国
民
的
歌
手
ア
マ
リ
ア
・

ロ
ド
リ
ゲ
ス
（
１
９
２
０
〜
９
９
）
の
サ
イ
ン

入
り
ポ
ル
ト
ガ
ル
ギ
タ
ー
で
す
。
ボ
デ
ィ
に
記
さ

れ
た
「
Ａ
ｍ
ａ
l
ｉ
ａ
」
の
丸
っ
こ
い
文
字
が
、

往
年
の
歌
声
を
彷
彿
と
さ
せ
、
今
に
も
会
場
に

蘇
っ
て
き
そ
う
に
感
じ
ま
す
。
昨
年
の
万
博
で
は

展
示
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
今
回
、
特
別
に
大
使

館
所
蔵
品
が
貸
し
出
さ
れ
ま
し
た
。

　
ポ
ル
ト
ガ
ル
伝
統
の
フ
ァ
ド
は
、
哀
愁
を
帯
び
た
曲
調
か
ら
日
本
の
歌
謡
曲
に
例
え
ら
れ
ま

す
。
ア
マ
リ
ア
は
、
日
本
な
ら
美
空
ひ
ば
り
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
在
り
し
日
の
情
感
豊
か
な

歌
声
が
人
々
を
魅
了
し
続
け
て
い
ま
す
。
大
ヒ
ッ
ト
曲
「
暗
い
艀
（
は
し
け
）」（
B
a
r
c
o 

N
e
g
r
o
）
は
、
鉄
砲
ま
つ
り
レ
セ
プ
シ
ョ
ン
や
演
芸
大
会
に
度
々
出
演
し
て
い
る
、
ポ
ル

ト
ガ
ル
ギ
タ
ー
＆
マ
ン
ド
リ
ン
の
デ
ュ
オ「
マ
リ
オ
ネ
ッ
ト
」も
必
ず
と
い
う
ほ
ど
演
奏
し
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
鉄
砲
館
２
階
に
は
常
設
の
ポ
ル
ト
ガ
ル
展
示
室
が
あ
り
ま
す
。
鉄
砲
伝
来

４
５
０
周
年
（
１
９
９
３
年
）
を
記
念
し
て
マ
リ
オ
・
ソ
ア
レ
ス
大
統
領
が
来
島
し
た
時
の
記

録
を
は
じ
め
、
ヴ
ィ
ラ
・
ド
・
ビ
ス
ポ
市
と
の
相
互
訪
問
な
ど
め
ず
ら
し
い
資
料
が
数
多
く
陳

列
さ
れ
て
い
ま
す
。
パ
ビ
リ
オ
ン
展
と
併
せ
て
、
２
０
２
６
年
夏
の
思
い
出
に
な
り
そ
う
で
す
。 ▲「Amalia」のサイン入りギター（奥）▲「Amalia」のサイン入りギター（奥）

⑬ 市政の窓2026. ９月号




