
2016.04.01 21

【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
ハ
マ
セ
ン
ダ
ン
〜

◎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）

　

平
成
25
年（
２
０
１
３
年
）
に
市
指

定
の
天
然
記
念
物
と
な
っ
た
ハ
マ
セ

ン
ダ
ン（
ミ
カ
ン
科
）
は
、
竜
王
山
山

す
そ
の
大
浜
神
社
跡
の
北
側
に
生
育

す
る
巨
木
で
す
。
目
通
り（
地
上
高
1.3

メ
ー
ト
ル
の
幹
の
周
囲
）は
5.2
メ
ー
ト

ル
、
根
回
り
は
約
12
メ
ー
ト
ル
、
樹

高
は
約
15
メ
ー
ト
ル
で
、
国
内
最
大

級
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
樹
齢
は
お

よ
そ
２
５
０
年
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
樹
勢
は
旺
盛
で
す
。

　

ハ
マ
セ
ン
ダ
ン
は
一
般
的
に
暖
地

の
海
岸
に
近
い
山
林
に
生
育
す
る
木

で
、
本
州（
三
重
県
以
西
）、
四
国
、

九
州
、
沖
縄
、
台
湾
、
中
国
大
陸
南

部
に
か
け
て
分
布
し
て
い
ま
す
。
市

内
で
は
、
梶
の
火
ノ
山
、
県
内
で
は
、

下
関
市
の
火
の
山
や
満
珠
・
干
珠
、

萩
市
の
笠
山
や
須
佐
の
日
本
海
沿
岸

に
生
育
し
て
い
ま
す
。

　

大
浜
神
社
跡
に
繋
が
る
長
い
階
段

を
登
る
と
目
の
前
に
現
れ
る
巨
木
の

姿
は
、
見
る
も
の
を
圧
倒
し
、
な
ん

と
も
い
え
な
い
木
の
肌
の
質
感
は
思

わ
ず
見
入
っ
て
し
ま
う
ほ
ど
で
す
。

大
自
然
の
パ
ワ
ー
を
感
じ
に
、
ハ
マ

セ
ン
ダ
ン
を
見
に
行
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。

ハマセンダン
大字小野田

1094 番地

「キャベツたっぷりカツ」
〜具だくさんでキャベツのシャキシャキ感が楽しめます〜

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（厚狭校区担当）

【1人分栄養価】エネルギー487kcal／たんぱく質17.8g／脂質34.1g／塩分0.4g

材料（４人分）

❶キャベツは粗みじん切りにし，玉ねぎはみじん切りにする。豚肉は細切りにする。
❷ボールに①と A を入れ，粘りが出るまでよく混ぜる。8 等分にして俵型に成

形する。小麦粉をうすくまぶし，溶き卵にくぐらせてパン粉をつけ，上からそっ
と押さえる。

❸揚げ油を中温（約 170℃）に熱し，②を入れ全体がきつね色になる
　まで揚げる。
❹器に盛り，レタスを添える。

キャベツ	 280g

豚こま切れ肉	 200g

玉ねぎ	 200g

　塩・こしょう	 少々

　パン粉	 大さじ4

小麦粉	 大さじ4

卵	 2個

パン粉	 大さじ6

揚げ油	 適量

レタス	 80g

今回の料理は“副菜 2，主菜 2”に該当します。
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