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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/

「和風ジャーマンポテト」
〜ほんのりしょうゆ味の香ばしい一品です〜

〉〉〉
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（厚狭校区担当）

【1人分栄養価】
エネルギー133kcal ／たんぱく質3.3g ／脂質 5.7g ／塩分 1.1g

材料（４人分）

岡崎熊吉の墓

　

元
治
元
年
（
１
８
６
４
年
）
７
月

19
日
京
都
で
お
こ
っ
た
「
禁
門
の
変
」

で
来
嶋
又
兵
衛
に
先
ん
じ
蛤
御
門
で

戦
死
し
た
岡
崎
熊
吉
を
ご
存
じ
で
す

か
。
彼
は
天
保
３
年
（
１
８
３
２
年
）

に
生
ま
れ
、
10
歳
で
萩
藩
に
仕
え
た

父
を
亡
く
し
ま
し
た
。
20
歳
で
結
婚

し
、
赤
川
に
あ
る
妻
の
実
家
近
く
に

居
を
構
え
ま
し
た
。
１
女
１
男
に
恵

ま
れ
た
も
の
の
、
幕
末
維
新
の
波
に

の
ま
れ
32
歳
の
若
さ
で
命
を
落
と
し

ま
し
た
。
生
前
、
武
士
は
い
か
に
今

が
平
和
で
も
常
に
戦
場
へ
向
か
う
覚

悟
が
必
要
と
武
芸
に
励
み
、
心
身
の

練
磨
を
怠
る
こ
と
は
な
か
っ
た
そ
う

で
、
戦
陣
に
臨
む
場
合
に
そ
な
え
て

の
訓
練
と
し
て
、
よ
く
生
米
や
生
魚

を
食
べ
て
い
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

生
き
た
小
鮒
に
味
噌
を
つ
け
て
口
に

入
れ
る
時
、
魚
の
頭
か
ら
先
に
入
れ

る
と
、口
の
外
で
魚
が
し
っ
ぽ
を
ふ
っ

て
顔
一
面
が
味
噌
だ
ら
け
に
な
る
の

で
，
し
っ
ぽ
か
ら
口
に
入
れ
る
よ
う

家
族
に
教
え
て
い
た
と
い
う
エ
ピ

ソ
ー
ド
も
残
っ
て
い
ま
す
。
京
都
か

ら
母
と
妻
子
の
も
と
に
届
け
ら
れ
た

遺
髪
は
、
赤
川
虚
空
蔵
堂
境
内
に
埋

葬
さ
れ
墓
標
が
建
て
ら
れ
ま
し
た
。

じゃがいも	 2個程度（300ｇ）

長ねぎ	 4本（300ｇ）

ベーコン	 40ｇ

バター	 8ｇ

薄口しょうゆ	 小さじ1

黒こしょう	 少々

❶じゃがいもは皮をむき，1㎝の半月切りにし，水にさらしてラップにくるみ，
電子レンジで 1 〜 2 分加熱し，軟らかくする。

❷長ねぎは 3㎝の長さの斜め切りにし，ベーコンは幅 1㎝の短冊切りにする。
❸フライパンでベーコンを炒め，一度とりだす。
❹一度フライパンをきれいにし，バターを溶かし，じゃがいも，長ねぎを炒め，

薄口しょうゆで調味する。
❺④を器に盛り，ベーコンをのせ，黒こしょうをふる。

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


