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今回の料理は“副菜 1 つ”
に該当します。

【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
硫
酸
瓶
の
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
〜

◎観光に関するお問い合わせは…山陽小野田観光協会（商工労働観光課内　☎ 82-1313）http://sanyoonoda-kanko.com/

「アスパラの梅肉和え」
〜サッパリした和え物で野菜を食べよう〜

〉〉〉
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（埴生校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 79kcal ／たんぱく質 9.3g ／脂質 0.8g ／塩分 0.9g

材料（４人分）

硫酸瓶の
モニュメント

　

市
内
に
は
、
本
物
の
硫
酸
瓶
な
ど

を
使
っ
た
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
や
瓶び

ん
が
き垣

が

数
多
く
あ
り
、
な
に
げ
な
く
見
て
い

る
景
色
の
中
に
溶
け
込
ん
で
山
陽
小

野
田
市
ら
し
さ
を
醸か

も

し
出
し
て
い
ま

す
。

　

写
真
の
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
は
平
成
８

年
に
現
在
の
小
野
田
橋
が
整
備
さ
れ

た
際
に
建
て
ら
れ
た
も
の
で
、
小
野

田
橋
付
近
が
か
つ
て
の
硫
酸
瓶
の
出

荷
拠
点
で
あ
り
、
当
時
「
お
わ
に
船
」

と
呼
ば
れ
た
船
に
積
ま
れ
て
出
荷
さ

れ
て
い
た
こ
と
か
ら
、
こ
の
場
所
に

建
て
ら
れ
た
そ
う
で
す
。
ま
た
、
モ

ニ
ュ
メ
ン
ト
上
部
の
硫
酸
瓶
に
は
、

か
つ
て
の
旦
の
皿
山
の
風
景
が
描
写

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
硫
酸
瓶
を
使
っ
た
モ

ニ
ュ
メ
ン
ト
は
次
の
場
所
に
も
あ
り

ま
す
。
み
な
さ
ん
も
ど
こ
に
あ
る
か

探
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

〈
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
の
場
所
〉

小
野
田
橋
た
も
と
、
浜
田
町
第
２
高

千
帆
橋
た
も
と
、
旦
橋
東
側
、
湾
岸

道
路
、
栄
町
市
消
防
団
小
野
田
分
団

車
庫
前
庭
、
市
民
館
、
東
沖
緑
地
公

園
内
、
小
野
田
工
業
高
校
内

アスパラガス 200ｇ

えのき 100ｇ

酒 小さじ2

水 大さじ1

梅干 1個

濃口しょうゆ 小さじ1

板のり 1枚

❶アスパラガスはゆでて，3㎝長さの斜め切りにする。えのきは石づきを

とり，ほぐして酒と水を入れた鍋で煎り煮する。

❷梅干は種を取り除き，梅肉を包丁でたたいて刻み，しょうゆを入れて合

わせ衣をつくる。

❸①と②をよく和える。

❹板のりを焼いて細かくちぎっておく。

❺器に③を盛り，④をちらす。

主食

副菜

主菜
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牛乳・乳製品

運動

食事バラン
スガイド


