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今回の料理は“副菜 1 つ”
に該当します。

【
ま
ち
再
発
見
�
】〜本

山
岬
（
本
山
町
）
〜

◎観光に関するお問い合わせは…山陽小野田観光協会（商工労働観光課内　☎ 82-1313）http://sanyoonoda-kanko.com/

「ゴーヤとベーコンサラダ」
〜緑のカーテンで収穫した夏野菜を食べよう〜

〉〉〉
作
り
方
〈〈〈

今月の

おすすめ
料理

■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（厚狭校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 171kcal ／たんぱく質 4.0g ／脂質 13.9g ／塩分 1.1g

材料（４人分）

本山岬（本山町）

　

本
山
岬
は
、
市
の
最
南
端
に
あ
り
、

周
防
灘
に
突
出
す
る
よ
う
な
形
を
し
て

い
ま
す
。
岬
に
は
、
く
ぐ
り
岩
や
五
徳

岩
と
呼
ば
れ
る
奇
岩
が
そ
び
え
立
っ
て

お
り
、
３
億
か
ら
２
億
５
０
０
０
万
年

前
に
か
け
て
形
成
さ
れ
た
地
層
が
こ
こ

に
露
出
し
て
い
ま
す
。
大
自
然
の
壮
観

な
景
色
が
広
が
り
、
奇
岩
の
間
か
ら
眺

め
る
落
陽
も
趣
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
地
に
は
、
元
禄
３
年（
１
６
９
０

年
）
に
男
山
八
幡
宮（
京
都
府
）
か
ら
勧

請
、
創
建
し
た
と
伝
え
ら
れ
る
明
光
八

幡
宮
の
跡
が
あ
り
ま
す
。
本
山
は
上
中

山
、
上
条
、
居
能
と
と
も
に
阿
川
毛
利

の
領
地
で
、
領
主
・
毛
利
広
規
が
田
の

尻
開
作
一
町
歩
を
開
き
、
居
能
の
旧
族
・

桜
井
作
衛
門
を
本
山
に
移
住
さ
せ
ま
し

た
。
明
光
八
幡
宮
は
、
そ
の
作
衛
門
が

こ
の
地
の
鎮
守
と
し
て
建
立
し
た
も
の

で
し
た
が
、
明
治
末
年
の
神
社
整
理
に

あ
た
り
、
赤
崎
神
社
境
内
の
松
原
神
社

に
合
祀
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の

跡
地
に
は
今
も
石
段
、
灯
篭
の
一
部
な

ど
が
残
っ
て
い
ま
す
。

　

付
近
一
帯
は
本
山
岬
公
園
と
し
て
整

備
さ
れ
、
６
州
の
山
々
や
海
岸
の
奇
岩

な
ど
の
景
色
を
楽
し
も
う
と
多
く
の
人

が
訪
れ
て
い
ま
す
。

（
出
典
：『
ふ
る
さ
と
散
策
ー
小
野
田
編
』）

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

食事バラン
スガイド

❶ゴーヤは縦半分切って綿を取り，斜めに薄切りにする。塩，少量をふって

もみ，熱湯で 1 〜 2 分ゆで，さっと洗って水気を絞る。

❷ベーコンは細切りにし，しょうがは粗みじん切りにする。

❸サラダ油でしょうがとベーコンを炒め，A を加えて火を止める。

❹①と③を和えて，器に盛る。

ゴーヤ（にがうり） 小2本（400ｇ）

塩 少々

ベーコン 4枚（80ｇ）

サラダ油 大さじ2

しょうが 20ｇ

　しょうゆ 大さじ1

　酢 大さじ1

　みりん 大さじ1

A


