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【
ま
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再
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見
�
】
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菩
提
寺
山
の
磨
崖
仏
〜

◎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/

「トマトのナムル」
〜甘酸っぱいたれに食欲をそそられる一品です〜

〉〉〉
作
り
方
〈〈〈

今月の

おすすめ
料理

■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）

【1 人分栄養価】エネルギー 93kcal ／たんぱく質 5.9g ／炭水化物
10.9g ／脂質 2.7g ／塩分 1.2g

材料（４人分）

菩提寺山の磨崖仏

昭
和
55
年
８
月
に「
日
本
最
古
の
磨

崖
仏
発
見
か
！
」
と
話
題
に
な
っ
た

菩
提
寺
山
の
磨
崖
仏
。
こ
の
磨
崖
仏

は
、
自
然
の
花
崗
岩
の
岩
肌
に
彫
ら

れ
た
石
仏
で
像
高
３
１
６
㎝
、
蓮
弁

の
台
座
は
，
70
㎝
の
大
き
さ
が
あ
り
、

西
北
西
の
方
角
を
向
い
て
い
ま
す
。

玉
子
形
の
大
き
な
お
顔
に
は
、
ゆ
る

や
か
に
弧
を
描
く
髪
際
の
額
中
央
に

白び
ゃ
く
ご
う毫
、
ふ
っ
く
ら
し
た
頬
、
両
耳
に

耳
飾
り
を
つ
け
、
太
い
鼻
と
細
い
横

一
線
の
両
眼
を
も
ち
、
口
は
へ
の
字

に
堅
く
結
ん
で
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

肩
幅
が
広
く
、
右
手
は
体
に
沿
っ
て

垂
ら
し
、
左
手
は
蓮
華
を
挿
し
た
水

瓶
を
持
ち
上
げ
て
い
ま
す
。
両
脚
は

少
し
開
い
て
立
ち
、
体
は
衣
の
や
わ

ら
か
な
襞
に
包
ま
れ
て
い
ま
す
。
近

年
、
磨
崖
仏
の
調
査
が
行
わ
れ
ま
し

た
が
、
奈
良
時
代
か
昭
和
時
代
か
製

作
年
代
の
特
定
に
は
至
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
し
か
し
な
が
ら
、
優
れ
た
石

仏
に
は
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
み
な
さ

ん
も
い
つ
誰
が
ど
ん
な
思
い
で
石
仏

を
彫
っ
た
の
か
考
え
な
が
ら
磨
崖
仏

を
見
学
し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

トマト 2個（400ｇ）

いか 1/ 4杯（100ｇ）

にら 4本

ごま油 大さじ1/ 2

　酢 大さじ4

　砂糖 大さじ2

　塩 小さじ1/ 2

　おろしにんにく 小さじ1/ 2

　しょうがのしぼり汁 大さじ1/ 4

　白いりごま 小さじ2

A

❶トマトは湯むきをし，8 等分のくし形に切る。
❷いかは皮をむき，格子状に切れ込みを入れて短冊切りにして2〜3秒さっとゆで，

すぐに氷水にとって水気をきる。
❸にらは 4㎝の長さに切り，さっとゆで，水にとって水気をきる。
❹ A をよく混ぜ合わせておく。
❺ボールに②③とごま油を入れ，A を加えよくからませる。
❻④にトマトを加えてざっくり和え，器に盛る。

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

今回の料理は“副菜 1 つ”に
該当します。

食事バラン
スガイド


