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❖
ま
ち
の
電
車
❖
小
野
田
線
の
旅
❷

〜
小
野
田
線「
南
中
川
駅
」と
周
辺
ス
ポ
ッ
ト
〜

問 山陽小野田市 JR 美祢線・小野田線利用促進協議会（商工労働観光課内　☎ 82-1150）

「夏野菜のサラダ麺」
〜夏野菜を食べて，夏バテ防止を〜

今月の

おすすめ
料理

　
南
中
川
駅
は
小
野
田
地
区
の
中
心
市

街
地
に
あ
る
駅
で
、
サ
ン
パ
ー
ク
や
野

球
場
、
サ
ッ
カ
ー
場
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ

施
設
に
近
い
こ
と
か
ら
週
末
に
は
多
く

の
中
高
生
が
利
用
し
て
い
ま
す
。

　
小
野
田
線
で
は
、
こ
こ
だ
け
が
駅
舎

と
ホ
ー
ム
が
小
高
い
場
所
に
あ
る
高
架

駅
で
、
ホ
ー
ム
に
降
り
立
つ
と
ほ
か
の

駅
と
は
違
う
雰
囲
気
を
感
じ
ま
す
。

　
ま
た
、
南
中
川
駅
は
駅
前
の
商
店

（
江
原
米
穀
店
）
に
切
符
の
販
売
を
委

託
し
て
お
り
、
小
野
田
線
内
で
唯
一
常

備
券
を
取
扱
う
簡
易
委
託
駅
と
し
て
、

鉄
道
フ
ァ
ン
に
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

各
地
か
ら
訪
れ
る
人
も
多
く
、
最
近
も

栃
木
県
か
ら
訪
れ
て
切
符
を
購
入
さ
れ

た
そ
う
で
す
。

　
江
原
米
穀
店
の
江
原
公
子
さ
ん
は
、

40
年
以
上
に
わ
た
り
切
符
の
販
売
を
担

当
し
、「
お
客
さ
ん
と
の
お
し
ゃ
べ
り

が
楽
し
い
の
で
続
け
て
い
ま
す
。
お
客

さ
ん
が
来
ら
れ
る
限
り
は
続
け
て
い
き

た
い
で
す
。」
と
乗
降
客
と
の
会
話
が

元
気
の
源
と
の
こ
と
で
し
た
。

　
ロ
ー
カ
ル
線
の
良
い
と
こ
ろ
は
、
こ

う
い
っ
た
人
と
の
ふ
れ
あ
い
・
つ
な
が

り
が
感
じ
ら
れ
る
と
こ
ろ
に
あ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

〉〉〉 

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287kcal／たんぱく質10.7g／脂質11.7g／塩分2.3g

材料（４人分）

❶ゴーヤは縦半分に切り，種とわたをとって薄切りにし，さっとゆでる。みょう
がは千切りにし，冷水にさらしておく。

❷オクラはさっとゆで薄切り，赤パプリカは 1㎝角に切り，なすは 1㎝幅の半月
切りにし，さっとゆでる。

❸長いもは皮をむき，1㎝角に切り，酢水にさらす。
❹ひやむぎは半分に折ってゆで，冷水で冷まして水気をきっておく。
❺卵をゆでて，4 等分のくし切りにする。
❻ボールに A を合わせ，①〜④の材料を入れて和える。
❼器に盛り，⑤の卵を添える。

ひやむぎ 120g

ゴーヤ 100g

みょうが 2個（35g）

長いも 100g

オクラ 40g

赤パプリカ 60g

なす 1本（120g）

卵  4個

　酢 大さじ4

　薄口しょうゆ 小さじ1

　オリーブ油 大さじ2

　砂糖 大さじ1

　塩 小さじ1/2

　こしょう 少々

A

今回の料理は“主食1つ，副菜1つ，
主菜 1 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

南中川駅

小野田駅JR山陽本線

小
野
田
線

江原米殻店

南中川駅から
徒歩すぐ


