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�
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竜
王
山
の
山
野
草
〜

◎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）http://www.sanyoonoda-kanko.com/

　

竜
王
山
に
は
、
多
く
の
山
野
草
が

自
生
し
て
い
ま
す
。
市
街
地
の
す
ぐ

近
く
に
位
置
し
な
が
ら
も
、
四
季
を

通
じ
て
観
賞
が
で
き
る
希
少
な
場
所

で
す
。

　

竜
王
山
に
自
生
す
る
山
野
草
に
は
、

「
山
地
の
植
物
と
海
岸
性
植
物
が
混
在

し
て
い
る
」「
群
生
地
が
多
く
あ
る
」

と
い
う
二
つ
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

山
地
の
植
物
は
、
ア
マ
ナ
、
ヒ
ト

リ
シ
ズ
カ
、
サ
イ
ヨ
ウ
シ
ャ
ジ
ン
、

オ
カ
ト
ラ
ノ
オ
、
ワ
レ
モ
コ
ウ
な
ど
。

海
岸
性
植
物
は
、
コ
バ
ノ
タ
ツ
ナ
ミ
、

ル
リ
ハ
コ
ベ
、
ハ
マ
ダ
イ
コ
ン
、
ハ

マ
ヒ
ル
ガ
オ
な
ど
。
群
生
す
る
山
野

草
は
ア
マ
ナ
、
ヒ
ト
リ
シ
ズ
カ
、
コ

バ
ノ
タ
ツ
ナ
ミ
、
ウ
マ
ノ
ア
シ
ガ
タ
、

ウ
バ
ユ
リ
、
モ
リ
ア
ザ
ミ
な
ど
で
す
。

　

山
陽
小
野
田
観
光
協
会
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
は
、
見
ご
ろ
の
山
野
草
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
天
気
の
い
い
日

に
、
自
然
に
あ
ふ
れ
る
竜
王
山
を
散

策
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

竜王山

「たけのこと鶏肉のきんぴら炒め」
〜唐辛子をピリリと効かせて，おいしく減塩〜

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182kcal／たんぱく質14.6g／脂質10.1g／塩分0.8g

材料（４人分）

❶鶏肉は薄くそぎ切りにしてから，細切りにする。
❷たけのこは穂先と根元に分け，穂先はくし形に，根元は 5㎜厚さの半月切りにし，

下ゆでする。
❸さやいんげんは 4㎝長さに切り，さっと塩ゆでし，冷水にとり水気を切る。
❹フライパンにごま油を中火で熱し，鶏肉をほぐしながら炒め，肉の色が
　変わったら，②を加え，2 〜 3 分炒める。
❺砂糖，しょうゆ，小口切りにした赤唐辛子を加え，汁気がなくなるまで炒める。
❻仕上げに③を入れて混ぜ，火を止め，器に盛る。

たけのこ 240g

鶏むね肉 240g

さやいんげん 80g

ごま油 大さじ1

砂糖 大さじ2

うすくちしょうゆ 大さじ1

赤唐辛子 1本

今回の料理は“副菜 1，主菜 2”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

ツルニンジン


