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【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
厚
狭
川
〜

◎観光に関するお問い合せは…山陽小野田観光協会（観光課内　☎ 82-1151）http://sanyoonoda-kanko.com/

　

厚
狭
川
は
、
美
祢
市
於
福
の
大お

お
が
た
お

ヶ
峠

に
そ
の
源
を
発
し
、
伊
佐
川
・
麦
川
川
・

原
川
・
随
光
川
と
大
小
の
支
流
を
集
め

な
が
ら
、
美
祢
市
を
南
流
し
、
山
陽
小

野
田
市
の
吉
部
田
沖
で
瀬
戸
内
海
に

注
ぐ
流
域
面
積
２
４
５
・
６
平
方
キ
ロ

メ
ー
ト
ル
、
流
路
延
長
約
43
・
９
キ
ロ

メ
ー
ト
ル
、
県
下
第
５
位
の
２
級
河
川

で
す
。
ま
た
、川
筋
に
は
山
瀬
・
祖
父
ヶ

瀬
・
祖
母
ヶ
瀬
・
絹（
杵
）ヶ
瀬
・
松
ヶ

瀬
・
柳
瀬
・
広
瀬
の
七
つ
の
瀬
が
あ
る

こ
と
か
ら
、
別
名「
七
瀬
川
」
と
も
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。

　

厚
狭
川
に
は
、
今
も
語
り
継
が
れ
る

民
話「
三
年
寝
太
郎
」
の
中
で
寝
太
郎

が
作
っ
た
と
さ
れ
る「
寝
太
郎
堰
」
が

あ
り
ま
す
。
現
在
の
堰
は
、
昭
和
43
年

（
１
９
６
８
年
）に
完
成
し
、
こ
こ
か
ら

厚
狭
盆
地
に
灌
漑
用
水
を
導
入
し
て
い

ま
す
。
平
成
18
年（
２
０
０
６
年
）１
月

に
は
疎
水
百
選
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

厚
狭
川
河
口
は
海
鳥
や
水
辺
の
野
鳥

の
宝
庫
で
、
種
類
・
数
と
も
に
県
下
有

数
の
飛
来
地
と
な
っ
て
お
り
、
特
に
冬

は
バ
ー
ド
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ
に
最
適
で

す
。

　

わ
た
し
た
ち
の
厚
狭
川
。
こ
れ
か
ら

も
、
ふ
る
さ
と
の
川
を
い
つ
ま
で
も
大

切
に
し
ま
し
ょ
う
。

厚狭川

「サーモンエッググリル」
〜野菜たっぷり，彩りも鮮やかでボリュームのある一品です〜

今月の

おすすめ
料理

〉〉〉 

作
り
方
〈〈〈

■健康増進課監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（厚陽校区担当）

【1人分栄養価】エネルギー259kcal ／たんぱく質18.9g ／脂質 11.2g ／塩分 0.7g

今回の料理は“副菜 2.5 つ，主菜 2 つ”に該当します。

A

材料（４人分）

❶甘塩鮭は骨と皮をとり，4 〜 5 切れのそぎ切りに
する。

❷卵はゆでて，4 等分のくし切りにする。
❸にんじんは 2㎝長さの千切りにしてゆでる。玉ね

ぎは薄切りにする。エリンギは縦半分に切り，1㎝
幅の斜め切りにする。

❹ブロッコリーは小房に分け，茎は皮をむいて乱切
りにし，硬めにゆでる。

❺じゃがいもはラップに包み，5 分程度電子レンジに
かけ，取り出して冷ます。皮をむいて，1㎝幅の半
月切りにする。

❻①の鮭に A をまぶす。フライパンに大さじ 1 のオ
リーブ油を熱し，鮭を両面こんがりと焼いて取り
出し，粗くほぐす。

❼そのままのフライパンを再び熱し，にんじん，玉ね
ぎを入れて炒め，エリンギを加えて2〜3分炒める。

❽耐熱皿に⑦，④と⑤を入れ，塩をふり，さっと混
ぜ合わせる。

❾その上に②と⑥をのせ，黒こしょうをふり，大さ
じ 1 のオリーブ油を回しかける。

� 200℃のオーブンまたはオーブントースターで
10 分程度焼く。

甘塩鮭切り身 
2切れ（200g）

　小麦粉 大さじ2

　カレー粉 少々

オリーブ油 大さじ2

卵 2個

にんじん 100g

玉ねぎ 中1個（150g）

エリンギ 150g

ブロッコリー 150g

じゃがいも
 中2個（200g）

塩 少々

黒こしょう 少々


