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〜
厚
狭
の
寝
太
郎
〜

◎観光に関するお問い合せは…山陽小野田観光協会（観光課内　☎ 82-1151）http://sanyoonoda-kanko.com/

円応寺

寝太郎荒神社

毎年 4 月 29 日に，地元の人々に
よって開催される「寝太郎まつり」

　

荒
地
だ
っ
た
厚
狭
の「
千
町
ヶ
原
」
を

瑞
々
し
い
水
田
に
変
え
、
村
お
こ
し
を

成
し
遂
げ
た
と
伝
え
ら
れ
る
厚
狭
の
寝
太

郎
。
実
は
、
い
つ
誰
の
手
に
よ
っ
て
厚
狭

川
が
堰
き
止
め
ら
れ
、
縦
横
に
水
路
を
構

築
す
る
事
業
が
行
わ
れ
た
か
公
的
な
記
録

は
残
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
膨
大
な
資
金
と
労
力
を
要
し

て
行
わ
れ
た
こ
と
は
疑
い
よ
う
が
な
く
、

こ
の
偉
業
に
対
す
る
人
々
の
感
謝
の
気
持

ち
が
、
厚
狭
の
寝
太
郎
物
語
と
し
て
語
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
１
８
４
１
年
の「
防
長
風
土
注
進

案
」に
物
語
の
原
型
と
言
え
る
次
の
よ
う

な
記
述
が
あ
り
ま
す
。『
15
～
16
世
紀
の

頃
、
一
人
の
翁
が
仕
事
も
せ
ず
、
い
つ
も

寝
て
ば
か
り
い
る
の
で
、
世
人
か
ら「
寝

太
郎
」と
呼
ば
れ
て
い
た
。
や
が
て
彼
は

沓
村
に
大
き
な
堰
を
造
っ
て
厚
狭
川
の
流

れ
を
引
き
、
千
町
ヶ
原
を
開
い
て
美
田
と

し
た
。』
こ
れ
に
、
寝
太
郎
の
父
が
庄
屋

で
あ
る
こ
と
や
三
年
と
三
月
寝
て
暮
ら
し

た
こ
と
、
佐
渡
金
山
で
資
金
を
調
達
し
た

話
な
ど
が
加
え
ら
れ
て
現
在
の
厚
狭
の
寝

太
郎
物
語
が
形
成
さ
れ
て
い
っ
た
と
思
わ

れ
ま
す
。

　

今
も
寝
太
郎
人
気
は
衰
え
る
こ
と
な

く
、
寝
太
郎
を
祭
っ
た
権
現
様（
円
応
寺

所
蔵
）や
寝
太
郎
荒
神
社
な
ど
、
地
元
の

人
々
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

「えびと野菜のトマト煮」
〜カラフルで彩りよく，かぼちゃの甘みが引き立つ一品です〜

今月の

おすすめ
料理

〉〉〉 

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（埴生校区担当）

【1 人分栄養価】エネルギー 269kcal ／たんぱく質 16.1g ／脂質 7.3g ／塩分 0.9g

今回の料理は“副菜 4 つ，
主菜 2 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】

えび 16尾（250g）

塩・こしょう 少々

かぼちゃ 400g

玉ねぎ 200g

トマト 400g

にんにく 1かけ

おくら 12本（180g）

枝豆 30粒（25g）

オリーブ油 大さじ2

　白ワイン 1/4カップ(50㏄)

　水 1/3カップ（70㏄弱）

　塩 小さじ1/2

　ローリエ 1枚

A

❶えびは背ワタをとり，尾と一節を残し殻をむき，塩・こしょうをふる。
❷かぼちゃは種とわたをとり，2㎝幅の一口大のくし形に切る。玉ねぎは 1㎝のく

し形，トマトは一口大に切り，にんにくは薄切りにする。おくらは 2 〜 3 等分
に切って茹でる。枝豆は茹でて，さやから取り出す。

❸鍋にオリーブ油大さじ 1 を熱し，にんにくを炒め，香りが出たらえびを加えて，
さっと炒め，えびを取り出す。

❹③の鍋にオリーブ油大さじ 1 を足し，かぼちゃ，玉ねぎを入れてさっと炒める。
トマトを加えて炒め，A を入れて蓋をし，中火で約 15 分蒸し煮する。

❺汁気がほとんどなくなったら，えびとおくら，枝豆を入れて，ひと混ぜして火を止める。

材料（４人分）


