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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（商工労働観光課内　☎ 82-1313）http://sanyoonoda-kanko.com/

「えのきとじゃこのサラダ」
〜野菜不足解消に副菜をもう一品添えて〜

今月の

おすすめ
料理

竜王山

　

10
月
中
旬
に
な
る
と
、
秋
の
南
下
、

春
の
北
上
を
繰
り
返
す
「
旅
す
る
蝶
」

の
名
で
親
し
ま
れ
る
「
ア
サ
ギ
マ
ダ

ラ
」
が
竜
王
山
に
飛
来
し
ま
す
。
羽

を
広
げ
る
と
10
㎝
位
で
、
あ
さ
ぎ
色

の
ま
だ
ら
模
様
の
羽
を
持
つ
、
一
度

見
た
ら
忘
れ
ら
れ
な
い
ほ
ど
の
美
し

い
蝶
で
す
。

　

ア
サ
ギ
マ
ダ
ラ
は
、
日
本
本
土
か

ら
沖
縄
、
台
湾
ま
で
の
間
を
移
動
し

中
に
は
２
，
０
０
０
ｋ
ｍ
以
上
を
飛

ん
だ
個
体
も
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
旅
の
途
中
、
竜
王
山
に
群
生
す

る
ヒ
ヨ
ド
リ
バ
ナ
の
花
の
匂
い
に
誘

わ
れ
て
や
っ
て
く
る
よ
う
で
す
。

　

ア
サ
ギ
マ
ダ
ラ
の
生
態
に
つ
い
て

は
、
な
ぜ
そ
の
よ
う
な
長
距
離
の
旅

を
す
る
の
か
な
ど
、
ま
だ
解
明
さ
れ

て
い
な
い
点
も
あ
る
よ
う
で
、
今
後

の
調
査
・
研
究
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

本
市
で
は
、
竜
王
山
を
ア
サ
ギ
マ

ダ
ラ
が
飛
来
す
る
国
内
有
数
の
中
継

地
に
し
よ
う
と
、
本
山
小
学
校
の
児

童
が
ヒ
ヨ
ド
リ
バ
ナ
の
苗
を
植
え

て
、「
ア
サ
ギ
マ
ダ
ラ
お
い
で
ま
せ

作
戦
」
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
ま

た
、
地
元
の
人
に
よ
る
保
護
活
動
や
、

ア
サ
ギ
マ
ダ
ラ
に
ち
な
ん
だ
イ
ベ
ン

ト
な
ど
も
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

〉〉〉
作
り
方
〈〈〈

■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（小野田校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 74kcal ／たんぱく質 3.7g ／脂質 3.3g ／塩分 0.7g

材料（４人分）

❶えのきは，根元を切って 3 つに切り，さっとゆでる。

❷大根は，長さ 3㎝のせん切りにし，水にさらす。

❸ちりめんじゃこは，熱湯をかける。

❹ねぎは，ゆでて長さ 3㎝に切る。

❺①〜④の材料を A の調味料で和え，器に盛る。

えのき 2袋（200ｇ）

大根 120g

ちりめんじゃこ 10g

ねぎ   30g               

　酢 大さじ2

　しょうゆ 大さじ1

　サラダ油 大さじ1

　酒 大さじ1

　みりん 大さじ1

A

食事バランスガイド とは？

1 日に「何を」「どれだけ」食べ
たらよいかという目安を，コマの
イラストで示したものです。それ
ぞれの食品グループ量の単位は

「つ（SV）」で表します。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

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動


