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日
の
出
か
ら
旦
橋
を
渡
っ
て
左
に

川
沿
い
を
行
く
と
，
赤
い
「
い
ぼ
観

音
」
の
標
柱
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
標

柱
に
導
か
れ
て
小
道
を
入
っ
て
行
く

と
，
丸
い
石
を
含
ん
だ
堆
積
岩
の
崖

の
上
に
小
さ
な
お
堂
が
あ
り
ま
す
。

　

い
ぼ
観
音
の
由
来
は
，
元
暦
２
年

（
１
１
８
５
年
）
の
源
平
合
戦
の
際
，

入
水
さ
れ
た
安
徳
天
皇
が
御
仏
（
観

音
）
に
な
ら
れ
，
小
野
田
は
旦
村
の

庄
屋
の
枕
元
に
立
た
れ
「
堂
を
建
立

し
て
吾
を
祀
る
よ
う
に
，
さ
す
れ
ば

い
ぼ
や
腫
れ
物
に
悩
む
者
を
救
っ
て

あ
げ
よ
う
」
と
の
お
告
げ
が
あ
り
ま

し
た
。
そ
こ
で
，
さ
っ
そ
く
堂
を
建

立
し
，い
ぼ
や
腫
れ
物
が
で
き
た
時
，

こ
の
観
音
様
に
治
し
て
く
だ
さ
る
よ

う
お
願
い
す
る
と
，
た
ち
ど
こ
ろ
に

治
る
と
評
判
が
立
ち
，
い
ぼ
観
音
と

呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

い
つ
し
か
治
っ
た
時
に
は
，
そ
の

人
の
年
齢
の
数
ほ
ど
圓
座
を
奉
納

し
，
灯
明
を
上
げ
て
参
詣
す
る
風
習

が
で
き
あ
が
り
ま
し
た
。

【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
い
ぼ
観
音
〜

◎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/

「れんちょうのカレームニエル 温野菜添え」
〜魚と温野菜を手軽に食卓へ〜

〉〉〉
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 2 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（赤崎校区担当）

❶強力粉の中にカレー粉，塩を入れて混ぜる。

❷れんちょうは半分に切り，①をまぶし，軽くはたく。

❸フライパンにサラダ油，バター，オリーブ油を入れて中火で熱し，②を入れ
て焼く。

❹じゃがいも，にんじんは皮をむき，食べやすい大きさに切り，ブロッコリーは，
小房に分けてそれぞれゆでる。（または電子レンジにかける。）

❺④を塩・こしょうで調味する。

【1人分栄養価】
エネルギー221kcal ／たんぱく質22.4g ／脂質 9.4g ／塩分 0.9g

材料（４人分）

れんちょう	 2匹（約300g）
強力粉	 1/3カップ
カレー粉	 小さじ1
塩	 小さじ1/2
サラダ油	 大さじ1
バター	 大さじ1/2

オリーブ油	 大さじ1
じゃがいも	 中1個（約200g）
にんじん	 中2本（約200g）
ブロッコリー	 1株（約120g）
塩・こしょう	 少々
	

いぼ観音


