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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/

「さつまいもの白和え」
〜旬の甘さをプラスして，おもてなしの一品に〜

〉〉〉
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（出合校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 102kcal ／たんぱく質 3.9g ／脂質 2.8g ／塩分 0.6g

材料（４人分）

寝太郎荒神社

　

Ｊ
Ｒ
厚
狭
駅
新
幹
線
口
近
く
の
住

宅
街
の
一
角
に
寝
太
郎
さ
ん
を
祀
っ

た
「
寝
太
郎
荒
神
社
」
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
は
、
千
町
ケ
原
の
ほ
ぼ
中
央
に

当
た
り
、
寛
延
３
年
（
１
７
５
０
年
）

地
元
広
瀬
地
区
の
農
民
た
ち
が
、
石

祠
を
建
て
松
の
木
な
ど
を
植
え
て
、

荒
地
だ
っ
た
千
町
ケ
原
を
美
田
に
変

え
た
寝
太
郎
さ
ん
に
感
謝
を
捧
げ
た

も
の
で
す
。
こ
の
神
社
の
敷
地
内
に

今
年
８
月
、
山
陽
町
史
に
そ
の
存
在

が
紹
介
さ
れ
て
い
る
も
長
い
間
所
在

が
不
明
だ
っ
た
石
碑
が
改
め
て
建
立

さ
れ
ま
し
た
。
石
碑
に
は
「
旱
魃
記

念　

自
昭
和
14
年
６
月
22
日
至
同
年

９
月
11
日
迄
晴
天　

大
井
手
掛
の
み

満
作
」
と
刻
ま
れ
て
お
り
、
昭
和
14

年
の
大
干
ば
つ
の
際
、
寝
太
郎
堰
か

ら
水
を
引
い
た
百
町
余
り
だ
け
が
大

豊
作
で
あ
っ
た
驚
き
と
感
謝
が
表
さ

れ
て
い
ま
す
。
人
々
の
感
謝
の
気
持

ち
は
受
け
継
が
れ
、
神
社
は
き
れ
い

に
掃
き
清
め
ら
れ
大
切
に
さ
れ
て
い

ま
す
。

さつまいも 120ｇ

こんにゃく 45ｇ

にんじん 1/ 4本（40ｇ）

小松菜 80ｇ

木綿豆腐 160ｇ

白ごま 大さじ1

　だし汁 50cc
　砂糖 大さじ1/ 2
　塩 少々
　薄口しょうゆ 小さじ1/ 2
　砂糖 大さじ1
　塩 小さじ1/ 4
　薄口しょうゆ 少々

A

B

❶さつまいもは皮のまま，長さ 3㎝，幅 5㎜の短冊切りにし，水に浸してあく抜き
をする。こんにゃく，にんじんも同じ大きさに切り，さっとゆでる。

❷小松菜はさっとゆでて 3㎝の長さに切る。
❸鍋にＡ，①を加えて煮る。さつまいもが透き通ったら，火を止めて味を含ませる。

よく冷ましたら②を入れる。
❹木綿豆腐をゆでて，水気をしぼり，よく冷ます。
❺すり鉢で白ごまをすり，④と B を加えて，③の汁気をしぼり，練らないように和える。

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


