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❖
ま
ち
の
電
車
❖
小
野
田
線
の
旅
❽

〜
小
野
田
線「
長
門
長
沢
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

長門長沢駅長門長沢駅

　

小
野
田
線
特
集
は
本
線
に
戻
り
、
本

市
と
の
境
、
宇
部
市
原
校
区
に
位
置
す

る
「
長
門
長
沢
駅
」。
浜
河
内
方
面
か

ら
県
道
３
５
４
号
を
行
く
と
宇
部
興
産

道
路
と
宇
部
湾
岸
道
路
の
高
架
を
く
ぐ

り
ぬ
け
た
先
の
県
道
か
ら
一
段
下
が
っ

た
と
こ
ろ
に
小
さ
な
駅
舎
が
あ
る
。
普

段
、
車
で
走
る
と
少
し
見
え
に
く
い
場

所
に
あ
る
が
、
地
域
の
駅
と
し
て
大
切

に
利
用
さ
れ
て
い
る
。

　

今
回
、
駅
の
写
真
撮
影
を
行
っ
た
際

に
、
駅
舎
の
掃
除
を
し
て
い
る
人
に
出

会
い
、
少
し
話
を
伺
っ
た
と
こ
ろ
、
駅

近
く
に
あ
る
介
護
施
設
の
職
員
の
方
と

か
。
そ
の
介
護
施
設
で
は
、
平
成
24
年

11
月
か
ら
毎
週
木
曜
日
に
駅
舎
の
清

掃
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い
る
と
の
こ

と
。
時
に
は
施
設
を
利
用
し
て
い
る
高

齢
者
と
も
一
緒
に
掃
除
な
ど
を
行
っ
て

い
る
そ
う
だ
。

　

ま
た
駅
の
前
に
は
地
元
の
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
団
体
の
名
前
が
書
か
れ
た
プ
ラ
ン

タ
ー
が
置
い
て
あ
り
、
地
域
住
民
や
多

く
の
団
体
が
、
環
境
美
化
な
ど
に
積
極

的
に
取
り
組
み
、
地
元
の
駅
を
大
切
に

し
て
い
る
こ
と
を
感
じ
た
。
本
市
と
宇

部
市
を
結
ぶ
大
切
な
小
野
田
線
。
地
域

の
人
々
に
愛
さ
れ
る
路
線
で
あ
る
。

「白菜の鶏マーボー」
〜マーボーを白菜でアレンジした一品です〜

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（厚陽校区担当）

【1 人分栄養価】エネルギー 184kcal ／たんぱく質 10.8g ／脂質 9.8g ／塩分 2.1g

今回の料理は“副菜 2 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】

白菜 1/4個（600g）
生しいたけ 中2枚（50g）
にんじん 1/2本（60g）
玉ねぎ 1/2個（100g）
鶏ひき肉 150g
ごま油 大さじ2

　しょうが 1/2かけ

　にんにく 1/2かけ

　豆板醤 小さじ1

　テンメンジャン
 　大さじ2

　水 1/2カップ
　しょうゆ 大さじ2
　塩 少々
　片栗粉 大さじ1
　水 大さじ2
　小ねぎ 12g

A B

C

❶白菜は長さを 4 等分に切り，軸の下はさらに縦に 4 等分に切る。にんじんは 4㎝
程度の拍子切りにし，玉ねぎ，しいたけは 1㎝幅に切る。しょうが，にんにくはみ
じん切りにする。

❷中火で熱したフライパンにごま油（大さじ１）と A を入れて香りがたったら，鶏ひ
き肉，テンメンジャンを加えて炒める。

❸②に火が通ったら，白菜の軸，にんじん，玉ねぎ，しいたけ，白菜の葉の順に入れ
て炒める。

❹ B を注ぎ，炒めながら 2 分程度煮る。
❺ C の水溶き片栗粉を回し入れ，とろみがついたら仕上げにごま油（大さじ１）をかける。
❻器に盛り，小口切りにした小ねぎを散らす。


