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❶トマトは横半分に切り，種を除いてひと口大に切
る。牛肉はひと口大に切り，A で下味をつける。

❷フライパンにごま油を熱し，①の牛肉を炒める。

❸①のトマトに片栗粉をまぶして加え，サッと炒め，
合わせた B を加えて手早くからめる。

❹器に盛り，香菜を添える。

■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）
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．５
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メ
ー
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立
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常
夜
灯
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残
っ
て
い
ま
す
。
銘
文
は
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読
み
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が
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漁
業
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８
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８
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し
た
。

　

明
治
の
終
わ
り
ご
ろ
ま
で
毎
晩

と
も
さ
れ
て
，
刈
屋
・
木
戸
の
位

置
を
沖
の
船
に
伝
え
る
と
と
も
に
，

港
に
出
入
り
す
る
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静
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に
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灯
台
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役
目
を
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し
て

い
ま
し
た
。

　

平
成
11
年
有
志
の
手
に
よ
り
，

約
１
０
０
年
ぶ
り
に
明
か
り
が
と

も
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
も
，
先
人
へ
の
感
謝
と
刈

屋
漁
港
の
安
全
と
大
漁
を
願
い
，

８
月
７
日
か
ら
20
日
ま
で
の
午
後

７
時
か
ら
午
後
11
時
ま
で
点
灯
さ

れ
ま
す
。

　

ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
な
オ
レ
ン
ジ
色

の
光
が
，
道
行
く
人
を
魅
了
す
る

こ
と
で
し
ょ
う
。
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ま
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�
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刈
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止
常
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灯
〜

◎観光に関するお問い合わせは…山陽小野田観光協会（商工労働課内　☎ 82-1313）まで

【1人分栄養価】
エネルギー249kcal ／たんぱく質11.6g ／脂質 17.0g ／塩分 1.1g

「トマトと牛肉の甜
テンメンジャン

麺醤炒め」
〜夏の太陽をいっぱいに浴びたトマトは栄養満点！〜

〉〉〉
作
り
方
〈〈〈

今月の

おすすめ
料理

刈屋波止常夜灯

食事バランスガイド とは？

1 日に「何を」「どれだけ」食べた

らよいかという目安を，コマのイ

ラストで示したものです。それぞ

れの食品グループ量の単位は「つ

（SV）」で表します。今回の料理は

"副菜2つ，主菜2つ"に該当します。

食事バラン
スガイド

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

材料（４人分）

トマト	 中4個（600g）
片栗粉	 小さじ2
牛もも薄切り肉	 200g
　ごま油	 大さじ1
　中華スープの素（粉末）	 少々
　こしょう	 少々

ごま油	 大さじ1
　甜

テ ン メ ン ジ ャ ン

麺醤	 大さじ2
　しょうゆ	 大さじ1/2
　おろしにんにく	 少々
香菜	 適量A

B


