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�
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◎観光に関するお問い合せは…観光課（☎ 82-1151）
　　　　　　　　　　　　　　山陽小野田観光協会（☎ 82-1313）

　

県
西
部
に
位
置
し
、
臨
海
工
業
地

帯
と
し
て
発
展
し
た
本
市
に
は
、
緩

衝
緑
地
が
３
か
所（
東
沖
緑
地
、
浜
河

内
緑
地
と
新
沖
緑
地
）あ
り
ま
す
。

　

県
立
お
の
だ
サ
ッ
カ
ー
交
流
公
園

の
近
く
に
あ
る
東
沖
緑
地
は
、
東
沖

フ
ァ
ク
ト
リ
ー
パ
ー
ク
と
住
居
地
等

の
間
に
南
北
に
縦
断
す
る
形
に
位
置

し
ま
す
。
盛
土
の
上
に
緑
豊
か
な
樹

林
帯
を
設
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
視

覚
遮
断
、
騒
音
防
止
、
大
気
浄
化
な

ど
の
公
害
防
止
効
果
を
得
る
と
と
も

に
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
場
、
そ

し
て
都
市
景
観
の
向
上
な
ど
を
目
的

と
し
て
設
置
さ
れ
た
緑
地
で
す
。
広

さ
は
約
6.1
ヘ
ク
タ
ー
ル
で
、
緑
地
内
に

は
樹
木
が
多
い
こ
と
か
ら（
昭
和
60
年

に
79
種
、
６
４
，
９
３
７
本
植
栽
）多

く
の
野
鳥
が
集
ま
り
、
バ
ー
ド
ウ
ォ
ッ

チ
ン
グ
が
で
き
る
ほ
か
、
広
場
も
多

く
、
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ

コ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
窯
業
が
盛
ん
だ
っ
た
当
時

の
硫
酸
瓶
を
利
用
し
て
作
っ
た「
陶
製

ウ
ォ
ー
ル
」は
、
本
市
の
風
景
を
表
現

し
て
い
て
、
緑
地
内
で
も
目
を
引
く

存
在
で
す
。

　

自
然
豊
か
な
緑
地
に
春
を
探
し
に

出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

東沖緑地

「れんこん入り揚げ肉団子」
〜れんこんのさくさくの食感とすりおろしのふわふわ感が楽しめる一品です〜

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（埴生校区担当）

【1人分栄養価】エネルギー384kcal ／たんぱく質14.9g ／脂質 23.3g ／塩分 0.9g

今回の料理は“副菜 1.5，
主菜 1.5”に該当します。

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

【食事バランスガイド】

鶏ひき肉	 100g
豚ひき肉	 100g
れんこん	 150g
玉ねぎ	 100g
　小麦粉	 大さじ2
　塩	 小さじ1 / 3

　サラダ油	 大さじ1
　こしょう	 少々
　小麦粉	 大さじ3
　マヨネーズ	 大さじ1
　水	 50cc
パン粉	 50g

揚げ油	 適量

ブロッコリー	 80g

ミニトマト	 　8個

サラダ菜	 40g

レモン	 適宜A

B

❶れんこんと玉ねぎは半量をすりおろし，残りは粗めのみじん切りにする。
❷ブロッコリーは小房に分けてゆでておく。ミニトマトは半分に切る。
　サラダ菜は食べやすい大きさに切る。
❸鶏ひき肉，豚ひき肉をボウルに入れ，①と A を加えて粘りが出るまで練り，

20 個程度に丸める。
❹ B を混ぜて衣を作る。
❺③に④をつけてパン粉をまぶし，180℃の油で揚げる。
❻皿に盛り付け，②を付け合わせる。お好みでスライスしたレモンを飾る。

材料（４人分）

食事バランスガイド


