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【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
塚
の
川こ

う

古
墳
〜

◎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/

「かぶと焼き豆腐の味噌煮」
〜ゆずの香りを添えて〜

今月の

おすすめ
料理

塚の川古墳

　

竜
王
中
学
校
の
北
側
に
位
置
す
る
市

指
定
文
化
財「
塚
の
川
古
墳
」
は
、
古

墳
時
代
後
期
の
６
世
紀
末
に
築
か
れ
た

も
の
で
す
。
当
時
は
竜
王
山
南
麓
一
帯

で
須
恵
器
の
生
産
が
活
発
に
展
開
さ
れ

て
い
た
頃
で
、
こ
の
地
方
を
掌
握
し
た

豪
族
と
そ
の
家
族
と
考
え
ら
れ
る
被
葬

者
は
、
須
恵
器
の
生
産
集
団
の
統
率
者

で
あ
っ
た
と
推
定
さ
れ
ま
す
。
墳
丘
は

直
径
約
15
ｍ
、
古
墳
全
体
の
直
径
は
約

27
ｍ
あ
り
、
県
内
で
、
発
掘
さ
れ
た
古

墳
の
中
で
も
大
型
の
円
墳
の
１
つ
と
い

え
ま
す
。
内
部
に
設
け
ら
れ
て
い
る
石

室
は
、
横
穴
式
石
室
と
呼
ば
れ
る
も
の

で
全
長
が
８
・
１
ｍ
あ
り
、玄
室
・
前
室
・

羨せ
ん
ど
う道

か
ら
な
る
複
室
構
造
と
な
っ
て
い

ま
す
。
１
人
の
た
め
に
造
ら
れ
た
古
墳

と
は
違
い
、
一
族
の
追
葬
が
可
能
な
構

造
と
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
に
、
こ
の
古

墳
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

｢

塚
の
川
古
墳｣

は
、
平
成
３
年
に
園

路
や
東
屋
な
ど
の
周
辺
整
備
が
行
わ
れ

古
墳
公
園
と
な
り
ま
し
た
。
車
道
か
ら

離
れ
て
静
か
に
佇
ん
で
い
る
こ
の
古
墳

に
立
ち
、
竜
王
山
を
眺
め
な
が
ら
千
数

百
年
前
の
須
恵
器
を
作
る
人
た
ち
の
姿

を
想
像
す
る
と
、
と
て
も
感
慨
深
い
も

の
が
あ
り
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（須恵校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 101kcal ／たんぱく質 5.0g ／脂質 2.8g ／塩分 0.9g

材料（４人分）

❶かぶは皮をむき，大きめの一口大に切り，葉は長さ 3㎝に切る。焼き豆腐は一口大
に切る。しめじは石づきを取り，ほぐしておく。

❷ A を合わせて，みそだれを作る。
❸かぶの葉以外の①を鍋に入れ，だし汁を加え，ふたをしてやわらかくなるまで煮る。
❹③がやわらかくなったら，かぶの葉と②を入れて混ぜ，かぶをくずさないように

弱火で煮る。
❺器に盛り，柚子の皮を千切りにして飾る。

かぶ 240g

かぶの葉 40g

焼き豆腐 100g

しめじ 100g

柚子の皮（飾り用） 適量

だし汁（昆布だし） 1カップ

　みそ 大さじ2と1/ 2弱

　すりごま 小さじ1と1/ 2

　はちみつ 小さじ1と1/ 2

　みりん 大さじ1と1/ 2

A

今回の料理は“副菜 1 つ”
に該当します。

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


