
市民のみなさんが想う自慢のわがまちを紹介するコー
ナーです。市内、津々浦々、多様な人からのリレーで
つなげていきます。 問シティセールス課（☎82-1151）
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行ってみよっ！ 

❶鰆は食べやすい大きさに切り、A を振ってなじませる。
❷玉ねぎは薄切り、はなっこリーは 3㎝長さに切り、し

めじは石づきをとって小房に分ける。
❸フライパンに油半分を熱し、①を入れて両面に焼き色

がついて火が通るまで焼き、取り出しておく。
❹③のフライパンを軽くふき取り、残りの油を加えて熱

し、②を入れて火が通るまで炒める。
❺鍋に酒とみりんを入れて煮立てたらみそを加えて溶

き、牛乳と薄力粉を加えて混ぜながら中火でとろみが
つくまで 3 分程度加熱する。

❻グラタン皿に③④と輪切りにしたミニトマトを入れ、
⑤を全体にかけ、チーズをのせて粉チーズをかけ、オー
ブントースターで焦げ目がつくまで 7 〜 8 分焼く。

◦鰆 2切れ（120g）
　◦こしょう 少々
　◦酒 小さじ1
　◦みりん 小さじ1
◦玉ねぎ 150g
◦はなっこりー 80g
◦しめじ 50g

◦ミニトマト 8個（80g）
◦サラダ油 大さじ1
◦酒・みりん 各大さじ1
◦みそ 小さじ2
◦牛乳 200ml
◦薄力粉 大さじ3
◦チーズ（モッツァレラ）60g
◦粉チーズ 大さじ2

健康増進課監修：山陽小野田市食生活改善推進協議会（須恵校区担当）

［1人分栄養価］エネルギー237㎉/たんぱく質13.3g/脂質11.7g/塩分0.8g
［食事バランスガイド］主菜 2、副菜 1

　牛乳や乳製品を使う新しい和食を「乳和食」といいます。
食事バランスの良い和食ですが、塩分が多くなりがちです。
しょうゆやみそを減らしても、牛乳のもつコクや旨味
で美味しく減塩することができます。減塩しても物足
りないと感じないのが乳和食の魅力です♪チーズを
モッツァレラチーズにすることでも減塩できます。

厚狭小学校校歌の歌い出しにも登場する「物見

山」（大字郡 225-2）は、季節により桜や菖
し ょ う ぶ

蒲が

咲き、幼少の頃から遠足や写生大会、キャンプ

や花見など思い出たくさんのマルチなスポット

です。中でも山頂からの夜景はお勧めで、厚狭

の「街」を一望することができ、その意外性に感

慨深くなります。

▶次回は吉藤 朋之さん

高須自治会館（大字西高泊 611-1）のある嚴島神

社（来嶋又兵衛誕生之地）は、木がたくさん生え

ていてとても静かな空間です。夏にはセミがた

くさん鳴き、小学生の頃ここでラジオ体操をす

ると、空気がおいしくて新鮮でした。自宅の近

くに来嶋又兵衛の生誕地があることは、すごい

ことだと思います。思い出がつまった大切な場

所です。　　　　　　▶次回は尾木 怜音さん

鰆
さわら

とはなっこりーの和風グラタン
牛乳や乳製品を取り入れた「乳和食」で美味しく減塩！


