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【
ま
ち
再
発
見
�
】〜

ど
う
か
ん
屋
敷
跡
〜

◎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/

「里芋の練りごま和え」
〜里芋のぬめり成分で免疫力を高めよう〜

今月の

おすすめ
料理

どうかん屋敷跡

　

有
帆
角
石
地
区
に
、
古
く
か
ら「
ど

う
か
ん
屋
敷
跡
」と
い
わ
れ
る
遺
構
が

あ
り
ま
す
。
高
さ
約
１
ｍ
の
石
垣
が

水
路
に
沿
っ
て
長
さ
約
50
ｍ
に
わ
た

り
、
築
か
れ
て
い
ま
す
。
両
側
に
幅

約
80
㎝
の
築
地
塀
跡
ら
し
き
石
組
み

が
見
ら
れ
、
中
世
時
代
の
石
組
み
の

手
法
を
う
か
が
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

石
垣
前
面
の
田
地
に
は
内
堀
、
外
堀

の
小
字
名
が
あ
り
、
地
形
か
ら
推
測

し
て
近
郷
を
領
地
と
し
た
中
世
豪
族

の
屋
敷
跡
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
近
く
に
あ
る
岩
崎
寺
観
音
堂
に

掲
げ
ら
れ
て
い
る
鰐
口
に「
明
徳
３
年

（
１
３
９
２
年
）
道
乾
」
と
銘
が
記
さ

れ
て
あ
る
こ
と
か
ら
、
俗
姓
は
不
明

で
す
が
、
そ
の
人
物
の
屋
敷
跡
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
こ
の「
ど
う
か
ん
屋
敷

跡
」は
、
平
成
６
年
に
市
指
定
文
化
財

と
し
て
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

　

12
月
２
日
㈰
に
は
、
こ
の「
ど
う
か

ん
屋
敷
跡
」
の
ほ
か
、
歴
史
的
遺
跡

が
多
く
存
在
す
る
有
帆
地
区
を
巡
る

｢

第
４
回
さ
ん
よ
う
お
の
だ
ふ
る
さ

と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ｣

が
開
催
さ
れ
ま

す
。
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
詳
し
く
は
、
８
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

〉〉〉
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（高泊校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 138kcal ／たんぱく質 3.9g ／脂質 6.3g ／塩分 0.5g

材料（４人分）

❶里芋は皮をむいて縦 2 等分に切り，熱湯で 5

分ゆでたら，ざるに取って水気を切る。

❷ねぎは小口切りにする。

❸ボウルに A を合わせ，①を加えて和える。

❹器に盛って，白ごま，ねぎを散らす。

里芋 中8個（400ｇ）

白ごま 大さじ1

ねぎ 20g

　練りごま（白） 大さじ2

　しょうゆ 小さじ2

　砂糖 小さじ2

　白みそ 小さじ1

　みりん 小さじ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


