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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/

「れんこんといりこの揚げがらめ」
〜おせちの食材をアレンジして〜

今月の

おすすめ
料理

鴨橋

　

Ｊ
Ｒ
厚
狭
駅
在
来
線
口
か
ら
商
店
街

を
東
に
行
く
と
、
厚
狭
川
を
渡
る
鴨
橋

が
あ
り
ま
す
。
古
く
か
ら
交
通
の
要
衝

と
し
て
利
用
さ
れ
、
付
近
に
は
豊
臣
秀

吉
が
九
州
に
出
陣
す
る
と
き
に
立
ち

寄
っ
た
と
さ
れ
る
枕
流
亭
や
旧
山
陽
道

沿
い
に
宿
場
や
商
店
が
立
ち
並
ん
だ
厚

狭
市
も
あ
っ
た
と
さ
れ
、
歴
史
的
に
も

興
味
深
い
場
所
と
言
え
ま
す
。

　

そ
の
昔
、
少
し
下
流
の
位
置
に
水
量

の
少
な
い
時
期
だ
け
板
の
橋
が
架
け
ら

れ
て
い
ま
し
た
が
、
明
治
４
年
に
常
設

の
橋
が
架
け
ら
れ
、
鴨
神
社
に
ち
な
ん

で「
鴨
橋
」と
名
付
け
ら
れ
ま
し
た
。
現

在
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
製
の
橋
は
昭
和
２

年
に
架
け
ら
れ
ま
し
た
が
、
こ
の
た
び

川
幅
の
拡
幅
工
事
に
伴
い
、
水
害
に
強

い
橋
に
す
る
た
め
今
年
か
ら
架
け
替
え

工
事
が
始
ま
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

以
前
は
橋
げ
た
の
周
り
で
子
ど
も
た

ち
が
泳
い
だ
り
、
魚
釣
り
し
た
り
す
る

姿
を
見
る
こ
と
が
で
き
、
最
近
で
は
鯉

に
餌
を
与
え
る
人
の
姿
も
よ
く
見
か
け

る
な
ど
、
鴨
橋
は
86
年
間
も
の
永
き
に

わ
た
っ
て
人
々
に
親
し
ま
れ
て
き
ま
し

た
。
現
在
の
鴨
橋
が
な
く
な
る
の
は
少

し
寂
し
い
感
も
あ
り
ま
す
が
、
橋
を
利

用
し
て
き
た
私
た
ち
の
記
憶
に
は
永
く

残
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
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■保健センター監修 ■山陽小野田市食生活改善推進協議会（赤崎校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 153kcal ／たんぱく質 5.0g ／脂質 8.4g ／塩分 0.7g

材料（４人分）

❶れんこんは皮をむき，乱切りにして水にさらし，ざる
にあげてキッチンペーパーで水気をとる。

❷にんじんは皮をむき，斜め薄切りにして千切りにする。
❸揚げ油を 180 度に熱し，①のれんこんを素揚げする。
❹同じ油でいりこをカリッとするまで揚げる。
❺ボウルに塩昆布とみりんを合わせ，②④を加えて混ぜ

る。熱いうちに③を加え，からめて器に盛る。

れんこん 300g

にんじん（金時にんじん可） 40g

いりこ　 20g ※10匹で4g程度

塩昆布 8g 

みりん 10cc

揚げ油 少々

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
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牛乳・乳製品

運動


