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前
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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/

「春うららサラダ」
〜旬のはなっこりーを使った野菜たっぷりの春色サラダです〜

今月の

おすすめ
料理

子持御前

　

竜
王
山
公
園
オ
ー
ト
キ
ャ
ン
プ
場
入

り
口
の
左
手
前
に
あ
る
鳥
居
を
く
ぐ

り
、
参
道
を
登
る
と
子
持
御
前
が
あ
り

ま
す
。

　

通
称
「
ご
ん
ぜ
ん
さ
ま
」
と
呼
ば

れ
、
当
初
は
現
在
の
西
部
石
油
株
式
会

社
の
敷
地
内
に
あ
り
ま
し
た
が
、
同
社

山
口
製
油
所
建
設
の
た
め
、
昭
和
44
年

（
１
９
６
９
年
）、
現
在
地
に
移
転
し
ま

し
た
。

　

子
持
御
前
に
は
、
弁
財
天
と
子こ

や

す安
観

音
が
祀
ら
れ
、
子
育
て
・
子
授
け
の
観

音
と
し
て
知
ら
れ
、「
子
の
欲
し
い
人

は
底
の
あ
る
袋
」「
子
の
い
ら
な
い
人

は
底
の
な
い
袋
」
を
自
分
の
年
の
数
ほ

ど
供
え
、
願
を
懸
け
る
と
思
い
通
り
に

な
る
と
言
い
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

子
持
御
前
は
、
近
郷
で
は
唯
一
神

仏
混
交
の
姿
を
（
弁
財
天
は
神
、
子

安
観
音
は
仏
）
今
に
伝
え
る
神
社
で
、

毎
年
４
月
19
日
の
子
持
御
前
祭
り
は
、

萬ま
ん
ぷ
く
じ

福
寺
の
住
職
が
執
り
行
い
ま
す
。
市

内
は
も
と
よ
り
、
市
外
か
ら
も
多
く
の

参
詣
者
が
あ
り
、
過
去
に
は
参
詣
す
る

人
の
列
が
延
々
と
続
き
、「
蟻
の
ご
ん

ぜ
ん
参
り
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
た
そ
う

で
す
。
敷
地
内
か
ら
は
、
周
防
灘
の
美

し
い
景
色
を
望
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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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（有帆校区担当）

【1 人分栄養価】
エネルギー 92kcal ／たんぱく質 6.3g ／脂質 3.7g ／塩分 0.7g

材料（４人分）

❶たらこは，電子レンジで 2 分加熱してほぐす。
❷ささみは，軽く塩をふり，電子レンジで 3 分加熱

してほぐす。
❸大根，にんじんは 3㎝の千切りにして塩をふり，

しんなりさせる。
❹はなっこりーは 3㎝に切り，さっとゆでてしぼる。
❺②③④を混ぜ合わせ，調味料 A で和える。
❻⑤を器に盛り，①のたらこを散らす。

たらこ	 30g

ささみ	 50g

大根	 400g

にんじん	 80g

はなっこりー	 80g

　コンソメスープ	 50cc
　白ワイン	 大さじ1
　りんご酢	 大さじ1
　サラダ油	 大さじ1
　塩	 少々
　こしょう	 少々

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2つ"に該当します。

食事バランスガイド

主食
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牛乳・乳製品

運動


