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◎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/

JR厚狭駅

　

Ｊ
Ｒ
厚
狭
駅
前
の
活
性
化
を
図
ろ
う

と
、
平
成
24
年（
２
０
１
２
年
）か
ら
山

陽
商
工
会
議
所
青
年
部
Ｏ
Ｂ
が
中
心
と

な
っ
て
始
め
た
ク
リ
ス
マ
ス
イ
ル
ミ

ネ
ー
シ
ョ
ン
。点
灯
初
日
の
11
月
29
日
、

人
前
結
婚
式
が
執
り
行
わ
れ
、
今
年
も

華
や
か
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　

駅
前
ロ
ー
タ
リ
ー
広
場
に
あ
る
寝
太

郎
像
周
辺
と
旧
２
号
線
ま
で
の
県
道
沿

い
に
飾
ら
れ
た
約
３
万
個
の
Ｌ
Ｅ
Ｄ
ラ

イ
ト
が
、
温
か
く
煌
び
や
か
な
灯
り
で

厚
狭
駅
前
を
包
ん
で
い
ま
す
。
イ
ル
ミ

ネ
ー
シ
ョ
ン
は
、
来
年
１
月
31
日
㈯
ま

で
17
時
か
ら
23
時
の
間
点
灯
さ
れ
ま

す
。

　

何
か
と
慌
し
い
師
走
を
迎
え
ま
す

が
、
身
近
な
と
こ
ろ
で
美
し
い
イ
ル
ミ

ネ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
め
る
の
は
嬉
し
い

こ
と
で
す
ね
。

【
そ
の
他
の
市
内
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ル
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ー
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ョ
ン
】
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場

　

12
月
６
日
㈯
〜
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月
４
日
㈰

　

18
時
〜
22
時
（
約
１
万
５
千
個
）

★
お
の
だ
サ
ン
パ
ー
ク

　

１
月
12
日
㈷
ま
で

　

17
時
〜
23
時
（
約
５
万
個
）

★
須
恵
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
体
育
館
前

　

12
月
12
日
㈮
〜
１
月
12
日
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18
時
〜
22
時
（
約
６
千
個
）

「野菜カラフルバーグ」
〜ブロッコリーの茎まで美味しく料理に！ 歯ごたえが楽しめる一品です〜

今月の

おすすめ
料理

【1 人分栄養価】エネルギー 199kcal ／たんぱく質 12.0g ／脂質 8.7g ／塩分 1.2g

ブロッコリー（蕾） 100g
ブロッコリー（茎） 80g
赤パプリカ 　40g
玉ねぎ 60g
しょうが 5g
にんにく 5g

　豚ひき肉 160g

　卵 1個

　片栗粉 大さじ1

　塩・こしょう 少々

かぼちゃ 120g

　サラダ油 小さじ1

　ウスターソース 大さじ2

　トマトケチャップ
　 大さじ2

　砂糖 小さじ1
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材料（４人分）
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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（高千帆校区担当） 今回の料理は“副菜 1.5 つ，主菜 1 つ”に該当します。

❶ブロッコリーは蕾の部分と茎に分け，茎の硬い
皮の部分をピーラーで削る。蕾と茎を塩ゆです
る。

❷玉ねぎ，しょうが，にんにくはみじん切りにし，
ブロッコリーの茎と赤パプリカは粗みじん切り
にする。

❸ボールに A を入れ，よくこねる。
❹③に②を加え，よく混ぜ，小判形にする。
❺かぼちゃは種とわたを取り，5㎜幅に切る。

❻フライパンを熱し④を並べ，蓋をして弱火で両
面をじっくり焼き，取り出す。

❼再び熱したフライパンにサラダ油を加え，⑤を
並べて蓋をして弱火で火が通るまで焼き，取り
出す。

❽フライパンに B を入れて熱し，ソースを作る。
❾ブロッコリーの蕾とかぼちゃを添えて，お皿に

ハンバーグを盛り付けて，ソースをかける。


