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◎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/

「ぬたスパゲティ」
〜特産品「ネギ三昧」を使ったぬたをアレンジしてスパサラ風に〜
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今月の

おすすめ
料理

今回の料理は“副菜 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（高泊校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 185kcal ／たんぱく質 7.4g ／脂質 6.5g ／塩分 1.3g

材料（４人分）
スパゲティ	 60g
塩	 少々
グリーンアスパラガス	 100g
赤ピーマン	 50g
ねぎ	 80g
あさり（むき身）	 100g
酒	 大さじ2
かにかまぼこ	 50g
オリーブ油	 大さじ1

【味噌ダレ】
　白みそ	 30g
　クリームチーズ	 20g
　牛乳	 大さじ1
 　酢	 小さじ1
　みりん	 小さじ1
　砂糖	 大さじ1
　マヨネーズ	 小さじ1
　こしょう	 少々

ゆめ広場

　

厚
狭
川
河
畔
に
は
、
厚
狭
の
寝
太

郎
物
語
を
テ
ー
マ
に
し
た
千
石
船
の

公
園
、
わ
ら
じ
の
公
園
、
桶
の
公
園
、

砂
金
の
公
園
、
ゆ
め
広
場
の
５
つ
の

公
園
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
ひ
と
つ
、

ゆ
め
広
場
は
、
寝
太
郎
公
園
の
中
で

最
上
流
に
あ
り
、
野
外
ス
テ
ー
ジ
、

お
ま
つ
り
広
場
、
あ
じ
さ
い
ロ
ー
ド

な
ど
が
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。
桜
や

つ
つ
じ
、
藤
な
ど
の
花
見
を
楽
し
む

こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

側
を
流
れ
る
厚
狭
川
の
支
流
、
石

束
川
に
は
ホ
タ
ル
が
生
息
し
、
夜
に

な
る
と
ホ
タ
ル
を
鑑
賞
す
る
人
々
で

に
ぎ
わ
い
ま
す
。
ま
た
、
恒
例
の
ほ

た
る
祭
り
が
６
月
上
旬
に
開
催
さ

れ
、
寝
太
郎
太
鼓
の
演
奏
や
ス
テ
ー

ジ
イ
ベ
ン
ト
、
各
種
バ
ザ
ー
で
盛
り

上
が
り
ま
す
。

　

ホ
タ
ル
は
、
古
く
か
ら
日
本
人
の

心
を
と
ら
え
、
夏
の
風
物
詩
と
し
て

親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
水
辺
の

豊
か
な
自
然
を
守
り
、
暗
い
闇
の
中

に
ほ
の
か
に
光
る
小
さ
な
生
命
を
こ

れ
か
ら
も
大
切
に
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

❶鍋に湯を沸かし，3 等分に切ったスパゲティを 5 分塩ゆでし，ザルにあげておく。
❷アスパラガスは固い所を取り除いてゆで，2㎝の長さで斜めに切る。赤ピーマンは

3㎝の短冊切りにし，さっとゆでる。ねぎもゆでて 2㎝に切る。
❸あさりは酒蒸しにして，身を取り出し，かにかまぼこをほぐしておく。
❹ A を合わせ，味噌ダレを作る。
❺フライパンにオリーブ油を入れて，あさり，かにかまぼこ，アスパラガス，赤ピー

マンを入れて炒め，A を加える。
❻⑤にスパゲティを入れて混ぜ合わせ，最後にねぎを入れて仕上げる。 食事バラン

スガイド

A


