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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/

「野菜のささみ巻き蒸し」
〜食卓に野菜の彩りを添えて〜

今月の

おすすめ
料理

小野田セメント
山手倶楽部

　

小
野
田
地
区
若
山
公
園
に
隣
接
し
て

建
つ
小
野
田
セ
メ
ン
ト
山
手
倶
楽
部

は
、
旧
小
野
田
セ
メ
ン
ト
株
式
会
社
第

４
代
社
長
笠か

さ

い井
真し

ん
ぞ
う三
氏
に
よ
り
建
築
さ

れ
ま
し
た
。
氏
が
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
留
学
か

ら
の
帰
国
に
際
し
、
イ
ギ
リ
ス
か
ら
持

ち
帰
っ
た
コ
ン
ク
リ
ー
ト
ブ
ロ
ッ
ク
の

型
枠
を
使
用
し
、
ブ
ロ
ッ
ク
を
製
造
す

る
こ
と
か
ら
始
め
ら
れ
、
大
正
３
年
６

月
に
完
成
し
ま
し
た
。
洋
風
の
建
物
と

な
っ
て
お
り
、
大
正
時
代
を
代
表
す
る

大
変
貴
重
な
ブ
ロ
ッ
ク
建
築
で
す
。
当

時
の
建
築
費
は
１
万
２
０
０
０
円
だ
っ

た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
１
０
０
０

円
で
豪
邸
が
建
つ
時
代
で
あ
り
、
白
亜

の
外
観
や
立
派
な
家
具
等
か
ら
も
そ
の

豪
華
さ
が
想
像
で
き
ま
す
。
当
時
は
社

交
倶
楽
部
と
し
て
、
現
在
は
会
社
関
係

の
賓
客
用
の
宿
舎
な
ど
と
し
て
使
わ
れ

て
い
ま
す
。
平
成
12
年
に
は
、
国
の
登

録
有
形
文
化
財
に
指
定
さ
れ
ま
し
た
。

　

普
段
は
敷
地
内
に
入
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
が
、
５
月
25
・
26
日
に
開
催
さ

れ
る
「
復
活
！
住
吉
ま
つ
り
」（
16
ペ
ー

ジ
掲
載
）や
産
業
観
光
バ
ス
ツ
ア
ー（
４

月
１
日
号
８
ペ
ー
ジ
掲
載
）
で
内
部
を

見
学
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
機

会
に
高
貴
で
優
雅
な
小
野
田
セ
メ
ン
ト

山
手
倶
楽
部
を
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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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158kcal／たんぱく質23.9g／脂質1.1g／塩分0.7g

材料（４人分）

❶にんじんは 4㎝の千切り，小ねぎは 4㎝の長さに切る。えのきたけは石づきをとって，半分
の長さに切る。

❷赤ピーマン・黄ピーマンは種を取り除き4㎝の千切りにする。きぬさやはゆでて千切りにする。
❸ささみは筋を除いて観音開きにし，めん棒などでたたいて薄くのばす。塩・こしょうをふり，

さらに小麦粉を薄くふり，6 等分にした①の野菜を乗せて巻く。
❹深めの耐熱皿にもやし，赤ピーマン・黄ピーマンを広げ，③を均等に乗せ，合わせておいた

A を回しかける。ラップをかけ，電子レンジで火が通るまで 10 分程度加熱する。
❺ささみを 3 〜 4 等分に食べやすく切って野菜の上に盛りつけ，きぬさやを散らし，
　最後に蒸し汁をかける。

鶏ささみ	 6本（360g）

塩・こしょう	 少々

小麦粉	 大さじ2

にんじん	 1/2本（80g）

小ねぎ	 10本（20g）

えのきたけ	 大1袋（140g）

もやし	 1袋（200g）

赤ピーマン	 1/2個（100g）
黄ピーマン	 1/2個（100g）
きぬさや	 8枚（20g） 
　昆布だし	 1/4カップ
　酒	 小さじ1
　ゆずこしょう	 少々
　めんつゆ（ストレート）
	 大さじ2と1/2

A

今回の料理は“副菜 2 つ，
主菜 3 つ”に該当します。

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

食事バラン
スガイド


