
長崎県のおいしい食材を
使った料理を紹介します

つくり方2人分材料

①カボチャは３cm幅の薄切り、ニラは1～2cm幅に切る。
②フライパンにサラダ油を入れて中火で豚ミンチを炒め、
ショウガ、ニンニクを加え、さらにカボチャ、ニラを入れ
て炒める。
③豆板醤を加えて全体になじませ、鶏ガラスープ、しょう
ゆを加える。塩、コショウを加え全体に火が入ったら、
水溶き片栗粉を入れてとろみをつける。

ポイント
火加減や炒める時間で水分量が変わるため、状態を見て
水溶き片栗粉の有無を調整しましょう。

※写真は２人分

◎カボチャ 120ｇ
◎豚ミンチ 200ｇ
◎ニラ ２分の1束
◎おろしニンニク 小さじ2分の１
◎おろしショウガ 小さじ2分の1
◎豆板醬 小さじ1
◎鶏ガラスープ 200㏄
◎しょうゆ 小さじ2
◎水溶き片栗粉 適量
◎サラダ油 適量
◎塩 少々　◎コショウ 少々

　ベータカロテン、ビタミンＥ、Ｃ
など多くの栄養素を含み、食物
繊維も豊富。皮にもベータカロ
テンが多く含まれており、皮ごと
調理するのがおすすめ。煮物や
スープ、天ぷらなど調理法も多
彩です。

今月の
食材 カボチャ

長崎マイスターや優れた技能者長崎県
知事表彰など受賞歴多数。料理教室を
はじめ、学校の授業などで食の大切さ
や料理の楽しさを伝えるほか、子ども
食堂など地域活動にも取り組む。

作ってくれたのは

坂本　洋一さん
さかもと　よういち
料理人

波佐見町の特産品カボチャを使った
ピリッとした辛味がアクセントの一品

カボチャと豚ひき肉の
ピリ辛炒め

①クイズの答え　②郵便番号　③住所　④氏名　⑤年齢
⑥電話番号　⑦右記県民アンケートへの回答を
必ずご記入の上、次のあて先までご応募ください。
※個人情報は商品の発送のみに使用します

なお、当選者の発表は商品の発送をもって代えさせていただきます。
※6月号のクイズの答えは「備蓄品」でした

県では、県内で就職を希望する新卒者向けに「○○
○○新卒」という就活サイトを運営しています。

「○」に入る文字（カタカナ）は？クイズ

県民アンケート
県の重要な施策や取り組みを分かりやすく説明する
「県政特集」ページを設けています。皆さんのご意見を
お聞かせください。抽選でプレゼントを差し上げます。

応募方法

●ハガキ 〒850-8570（住所不要）
長崎県広報課「つたえる県ながさき」係

●締　切 令和８年７月末日（消印有効）
●県のウェブサイトから つたえる県ながさき

問合せ　 西海陶器株式会社
　　　　 ☎0956-85-5555

応募はこちら

　西海陶器が手掛ける波佐見焼のマグカッ
プをお届けします。約400年の歴史に支え
られながらも、現代のライフスタイルに寄り
添ったデザインと丈夫さ・使いやすさを兼
ね備えています。ぜひ日々の生活にささや
かな豊かさをプラスしてみませんか。
※カラーは、おまかせとなります。

30
名様

県内での就職について、さらに知りた
い・充実してほしい内容はどれですか。
（1つ選択）

問2

①働く人の体験談・仕事の様子
②求人情報や就職イベントの情報
③支援制度（補助金・奨学金支援など）
④その他

問1
内容は分かりやすいですか？
①分かりやすい　②まあまあ分かりやすい
③少し分かりにくい　④分かりにくい

回答：【問１】から【問２】は番号を、【問３】は
 　　　具体的に記入してください。

問3 その他、取り上げてほしいテーマや感想を
記入してください。

波佐見焼のマグカップ波佐見焼のマグカップ
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〈発　　行〉長崎県広報課 〒850-8570（住所不要） ☎095-824-1111  
〈デザイン〉 株式会社 長崎新聞社
個別配布（着払い）を希望される方は、長崎県広報課までお問い合わせください

長崎の変
プロジェクト

音訳版は
こちらから

スマートフォン
からもご覧に
なれます

72026

vol.123
令和8年

kon-ne 波佐見地域
特集Ｐ２

県政
特集Ｐ4 長崎で広がる あなたの未来

～未来を担う若者の県内就職を応援します～

詳しくは裏表紙をご覧ください。
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