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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（観光課内　☎ 82-1151）http://sanyoonoda-kanko.com/

「厚揚げジャンボしゅうまいのあんかけ」
〜厚揚げ料理のバリエーションが広がる一品です〜

今月の

おすすめ
料理

物見山経塚
出土品

　

読
ん
で
字
の
ご
と
く
経
塚
と
は
、
写

経
文
を
土
中
に
埋
め
た
塚
で
、
全
国
的

に
分
布
し
て
い
ま
す
。
最
も
古
い
も
の

は
、
寛
弘
４
年（
１
０
０
７
年
）藤
原
道

長
が
築
造
し
た
金
峰
山
経
塚
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

昭
和
40
年
２
月
、
当
時
厚
狭
中
学
校

の
２
年
生
数
人
が
物
見
山
山
頂
で
遊
ん

で
い
た
と
こ
ろ
、
珍
し
い
壷
の
破
片
を

発
見
し
ま
す
。
こ
の
発
見
に
好
奇
心
を

か
り
た
て
ら
れ
た
彼
ら
は
、
数
日
後
、

破
片
の
あ
っ
た
場
所
を
掘
り
起
こ
す
と
、

そ
こ
か
ら
銅
の
筒
と
さ
び
た
鉄
剣
が
出

て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら
が
後
に
県
の
文

化
財
に
指
定
さ
れ
た「
物
見
山
経
塚
出

土
品
」
の
一
部
で
、
写
真
の
多
宝
塔
形

の
つ
ま
み
の
付
い
た
美
し
い
経
筒
の
中

に
は
、
上
半
分
が
腐
食
し
て
い
る
も
の

の
約
22
㎝
幅
の
薄
手
紙
本
に
妙
法
蓮
華

経
28
品
全
巻
を
書
写
し
て
あ
る
、
写
経

文
が
収
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
巻
首
が

欠
け
て
い
る
の
で
年
代
、
施
主
等
は
わ

か
り
ま
せ
ん
が
、
経
筒
の
形
状
か
ら
中

世
初
期
の
も
の
と
推
定
さ
れ
ま
す
。

　

残
念
な
が
ら
、
物
見
山
に
経
塚
の
遺

構
は
発
見
さ
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
出

土
品
は
、
現
在
も
厚
狭
図
書
館
の
郷
土

資
料
館
に
大
切
に
保
管
さ
れ
て
い
ま
す
。

〉〉〉 

作
り
方
〈〈〈

■健康増進課監修 ■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 325kcal ／たんぱく質 23.1g ／脂質 19.7g ／塩分 2.0g

今回の料理は“副菜 1 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】

厚揚げ 4枚（520g）

ねぎ 50g

鶏ひき肉 140g

片栗粉 大さじ1

塩・こしょう 少々

にんじん 30g

玉ねぎ 中1/2個（100g）

生しいたけ 4枚（40g ）

絹さや 12枚（30g）

油 小さじ2

　中華スープの素 小さじ2
　水 2カップ（400㏄）
　酒・みりん 各大さじ2
　しょうゆ 大さじ2
片栗粉 大さじ1
しょうが 12g

A

❶厚揚げは半分に切る。切り口に切り込みを入れ，袋状にし，塩・こしょうをふる。
❷ねぎはみじん切りにし，鶏ひき肉，片栗粉，塩・こしょうを加え，空気を含ま

せながら混ぜる。
❸厚揚げに②を詰め，耐熱容器に並べてラップをかけ，電子レンジで 8 〜 10 分

加熱する。
❹フライパンに油をひき , 細切りにしたにんじん，玉ねぎ，生しいたけ，絹さや

を炒め，A を加え，ひと煮立ちさせる。同量の水で溶かした片栗粉で，とろみ
をつける。

❺③を器に盛り，④のあんをかけ，千切りにしたしょうがをのせる。

材料（４人分）


