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厚
狭
駅
在
来
線
口
に
降
り
立
つ
と

稲
束
と
く
わ
を
持
っ
た
寝
太
郎
像

が
，
ま
ず
目
に
入
り
ま
す
。
こ
の
立

派
な
銅
像
は
，昭
和
46
年（
１
９
７
１

年
）４
月
，
寝
太
郎
さ
ん
の
偉
徳
を

偲
ぼ
う
と
寝
太
郎
奉
賛
会
の
方
々
に

よ
っ
て
建
立
さ
れ
ま
し
た
。
台
座
に

は
，「
中
古
大
内
四
ヶ
国
の
武
将
た

り
し
時
　
賎
の
男
に
一
人
の
異
翁
あ

り
　
世
渡
り
の
生
業
を
事
と
せ
ず
常

に
寝
る
を
要
と
し
よ
ろ
づ
の
工
夫
す

る
こ
と
　
天
晴
れ
の
性
質
た
り
　
爰

に
於
て
世
人
そ
の
姓
名
を
い
は
ず
　

寝
太
郎
と
呼
び
し
と
な
り
　
終
に
潅

田
の
工
夫
を
こ
ら
し
沓
村
と
い
へ
る

所
に
大
な
る
堰
を
つ
く
り
厚
狭
川
の

流
れ
を
引
き
て
千
町
が
原
を
開
き
田

園
と
な
す
　
里
民
寝
太
郎
が
遺
績
を

悦
び
権
現
と
呼
び
て
今
に
怠
ら
ず
歳

時
に
是
を
祭
る
」と
あ
り
ま
す
。

　

厚
狭
駅
周
辺
や
厚
狭
川
河
畔
に

は
，
今
も
寝
太
郎
さ
ん
ゆ
か
り
の
遺

跡
が
数
多
く
残
っ
て
い
ま
す
。

【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
厚
狭
駅
前
の
寝
太
郎
像
〜

◎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）http://sanyoonoda-kanko.com/

「かぶと白ねぎのオレンジジュース煮」
〜かぶの甘さとオレンジジュースのさわやかな酸味がマッチした一品です〜

〉〉〉
作
り
方
〈〈〈

今月の

おすすめ
料理

食事バラン
スガイド

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

今回の料理は " 副菜 2 つ，主菜 1 つ "
に該当します。

■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（高千帆校区担当）

❶かぶは皮を厚めにむいて 1㎝幅のいちょう切り，白ねぎとベーコンは 4㎝幅
に切る。かぶの葉はゆでて 2㎝幅に切る。

❷フライパンにベーコンとねぎを入れ中火で炒め合わせる。かぶと酒を入れて
10 分程度弱火で煮る。

❸オレンジジュース，しょうゆを加えて強火にし，焦がさないように気をつけ
ながら，汁気がなくなるまで煮詰める。

❹器に③とかぶの葉を彩りよく盛りつける。

寝太郎像

【1人分栄養価】
エネルギー191kcal ／たんぱく質4.4g ／脂質 8.0g ／塩分 1.0g

材料（４人分）

かぶ	 300g

かぶの葉	 20g

白ねぎ	 2本

ベーコン	 80g

酒	 1カップ

オレンジジュース	 1カップ

　　（果汁100%）

しょうゆ	 大さじ1


