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今回の料理は“副菜 1 つ，主
菜 1 つ”に該当します。

【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
お
ひ
な
さ
ま
め
ぐ
り
〜

◎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/

「はなっこりーのふわふわスープ」
〜旬のはなっこりーを使って，春の訪れを感じよう！！〜

〉〉〉
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（厚陽校区担当）

【1人分栄養価】
エネルギー102kcal ／たんぱく質9.7g ／脂質 4.4g ／塩分 1.0g

材料（４人分）

おひなさまめぐり

　

雛
祭
り
は
、
桃
の
節
句
に
女
子
の

健
や
か
な
成
長
を
祝
う
行
事
と
し
て

江
戸
時
代
か
ら
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

各
家
庭
で
飾
る
雛
人
形
に
は
、
立
っ

た
形
の「
立
雛
」
や
座
っ
た
形
の「
座

雛
」、
十
二
単
衣
の
装
束
を
着
せ
た

「
元
禄
雛
」、
手
作
り
の「
創
作
雛
」な

ど
様
々
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。
豪
華

な
も
の
は
、
男
女
一
対
の
内
裏
雛
の

ほ
か
に
従
者
人
形
や
桜
と
橘
、
鏡
台
、

茶
道
具
、
御
所
車
な
ど
が
段
々
に
並

べ
ら
れ
美
し
く
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
雛
祭
り
の
日
に
は
菱
餅
や
蛤

の
吸
い
物
、
白
酒
、
ち
ら
し
ず
し
な

ど
の
縁
起
物
を
食
べ
る
習
慣
が
あ
り

ま
す
。
今
年
も
２
月
27
日
か
ら
３
月

11
日
ま
で「
第
14
回
厚
狭
ね
た
ろ
う
の

里
お
ひ
な
さ
ま
め
ぐ
り
」が
厚
狭
駅
前

商
店
街
周
辺
で
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

昭
和
の
初
期
か
ら
平
成
ま
で
の
お
雛

さ
ま
や
さ
げ
も
ん
飾
り
が
一
堂
に
展

示
さ
れ
、
商
店
街
は
華
や
か
に
彩
ら

れ
ま
す
。
期
間
中
は
、
ス
タ
ン
プ
ラ

リ
ー
を
は
じ
め
、
お
ひ
な
ず
し
の
販

売
、
流
し
雛
、
酒
蔵
開
き
、
着
付
け

体
験
な
ど
も
行
わ
れ
ま
す
。
時
代
に

よ
り
姿
形
が
異
な
る
お
雛
さ
ま
を
見

比
べ
な
が
ら
、
早
春
の
商
店
街
を
の

ん
び
り
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

はなっこりー 160ｇ
にんじん 40ｇ
玉ねぎ 80ｇ
鶏ひき肉 80ｇ
片栗粉 小さじ1

塩 小さじ1/2
　鶏がらスープ 小さじ1
　水 600ml（3カップ）
　卵 2個
　塩・こしょう 少々

❶はなっこりーはゆで，つぼみと茎に切り分ける。茎の 2/3 量をみじん切り
にする。残りの 1/3 の茎は，1㎝くらいに切る。

❷にんじんと玉ねぎは，千切りにする。
❸ボールに鶏ひき肉と片栗粉，塩，①のみじん切りにした茎を加えてよく練り，

一口サイズに丸めて肉団子を作る。
❹鍋にＡ，②を加えて火にかけ，沸騰したら，③を加える。①の残りの茎とつ

ぼみを加え，ひと煮立ちさせる。
❺④に溶き卵を加え，塩・こしょうで味を調える。
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