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❖
ま
ち
の
電
車
❖
小
野
田
線
の
旅
❼

〜
小
野
田
線「
長
門
本
山
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）

小野田駅JR山陽本線

小
野
田
線

きららビーチ焼野

長門本山駅から
徒歩約 10 分

長門本山駅長門本山駅

　

本
山
支
線
の
終
着
駅
長
門
本
山
駅
は
、

昭
和
12
年
に
本
山
駅
と
し
て
開
業（
昭
和

16
年
長
門
本
山
駅
に
改
称
）。
現
在
は
待

合
所
と
ト
イ
レ
が
設
置
さ
れ
て
い
る
が
、

か
つ
て
は
木
造
駅
舎
が
建
て
ら
れ
、
ク
モ

ハ
42
型（
平
成
15
年
３
月
運
行
終
了
）
や

本
山
鉱
業
所
か
ら
の
引
込
線
に
石
炭
を
積

ん
だ
貨
物
列
車
が
走
っ
て
い
た
。

　

駅
周
辺
に
は
、
き
ら
ら
ビ
ー
チ
や
竜
王

山
な
ど
の
観
光
ス
ポ
ッ
ト
が
あ
り
、
夏
は

海
水
浴
や
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
、
気
候
が
良
い

春
や
秋
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
楽
し
む

人
々
で
賑
わ
う
。
し
か
し
、
冬
は
西
高
東

低
の
冬
型
の
気
圧
配
置
が
強
ま
る
と
、
大

陸
か
ら
の
冷
た
い
北
風
が
強
烈
に
吹
き

つ
け
る
た
め
、
行
楽
に
は
少
々
厳
し
い
時

節
で
あ
る
が
、
そ
の
強
風
を
逆
手
に
楽
し

め
る
ス
ポ
ー
ツ
が
あ
る
こ
と
を
ご
存
知
だ

ろ
う
か
。
風
の
力
で
海
の
上
を
走
る
ウ
イ

ン
ド
サ
ー
フ
ィ
ン
で
あ
る
。
夏
の
イ
メ
ー

ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
が
、
強
風
が
吹

き
や
す
い
冬
は
オ
ン
シ
ー
ズ
ン
。
週
末
に

は
き
ら
ら
ビ
ー
チ
焼
野
に
ウ
イ
ン
ド
サ
ー

フ
ァ
ー
や
体
験
ス
ク
ー
ル
を
行
う
シ
ョ
ッ

プ
が
集
ま
る
の
で
、
ま
ず
は
微
風
時
に
体

験
し
て
み
て
は
。
海
の
上
か
ら
眺
め
る
夕

陽
や
竜
王
山
の
山
並
み
は
、
ま
た
違
っ
た

も
の
に
映
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

「鶏と大根とこんにゃくの炒め煮」
〜旬の大根に鶏肉のうまみがじっくりしみ込んだ一品です〜

今月の

おすすめ
料理

〉〉〉 

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（厚狭校区担当）

【1 人分栄養価】エネルギー 215kcal ／たんぱく質 13.5g ／脂質 11.4g ／塩分 1.4g

材料（４人分）

❶鶏もも肉は一口大に切り，しょうがは薄切りにする。
❷こんにゃくは下ゆでして，一口大に切る。大根は大きめの乱切りにする。厚揚げは

湯通しして，食べやすい大きさに切る。
❸大根葉はゆでて，小口切りにする。
❹鍋にサラダ油としょうがを入れて熱し，香りが出たら鶏もも肉を皮目から入れてこ

んがり焼き色がつくまで炒める。
❺④に大根，こんにゃくを加えて炒め，水をそそぐ。煮立ったらアクを取り除き，ふ

たをし煮る。
❻大根がやわらかくなったら，A と厚揚げを加え，時々混ぜながら汁気がなくなるま

で煮る。
❼器に盛りつけ，③の大根葉を散らす。

鶏もも肉	 160g
しょうが	 10g
こんにゃく	 120g
大根	 400g
厚揚げ	 150g
大根葉	 20g

サラダ油	 大さじ1

水	 150㏄

　みりん	 　大さじ2

　酒	 大さじ2

　しょうゆ	 大さじ2

今回の料理は“副菜 2 つ，
主菜 2 つ”に該当します。
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【食事バランスガイド】
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