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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/

おのだサンパーク

　

山
陽
小
野
田
名
産
品
は
、
市
内
で

製
造
、
加
工
ま
た
は
生
産
し
て
い

る
商
品
の
品
質
の
向
上
と
販
売
の

拡
大
を
図
る
目
的
で
、
平
成
22
年

（
２
０
１
０
年
）
４
月
か
ら
山
陽
小

田
名
産
品
推
進
協
議
会
が
審
査
し
、

認
定
し
て
い
ま
す
。
現
在
、
山
陽
小

野
田
名
産
品
に
菓
子
類
８
品
、
酒
類

４
品
、
加
工
品
11
品
、
工
芸
品
３
品
、

農
水
産
品
３
品
の
合
計
29
品
目
が
認

定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
山
陽
小
野
田
名
産
品
と

県
内
特
産
品
や
人
気
の
Ｂ
級
グ
ル
メ

な
ど
を
一
堂
に
集
め
た
「
第
６
回
や

ま
ぐ
ち
名
産
品
フ
ェ
ア
」
が
、
今
年

も
１
月
10
日
㈯
〜
12
日
㈷
ま
で
の
３

日
間
、
お
の
だ
サ
ン
パ
ー
ク
で
開
催

さ
れ
ま
す
。

　

今
回
は
、
市
誕
生
10
周
年
記
念
事

業
と
し
て
「
10
」
に
ち
な
ん
だ
各
種

サ
ー
ビ
ス
を
多
数
用
意
し
て
い
ま

す
。
年
に
一
度
の
こ
の
機
会
に
、
ぜ

ひ
山
陽
小
野
田
自
慢
の
逸
品
を
手
に

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「野菜たっぷり揚げ春巻きのなます添え」
〜ソースの代わりになますをのせてさっぱりと〜

今月の

おすすめ
料理

【1 人分栄養価】エネルギー 333kcal／た
んぱく質10.1g／脂質19.0g／塩分1.9g

ライスペーパー
         　（直径22㎝）	 8枚
豚ひき肉	 120g
きくらげ（乾燥）	 　6g
春雨（乾燥）	 15g
にんじん	 50g
しいたけ	 2枚
玉ねぎ	 50g
白菜	 160g
ほうれん草	 80g

　むきえび	 60g
　コンソメ（顆粒）	小さじ1
　塩・こしょう	 少々
　ごま油	 小さじ1
　サラダ油	 適量

【なます】
大根	 120g
にんじん	 20g
青じそ	 2枚
塩	 少々

　酢	 大さじ3

　砂糖	 大さじ1と1 /2

　塩	 小さじ1 /4

　白すりごま	 小さじ1

【付け合せ】

サラダ菜	 12枚

青じそ	 8枚

ミニトマト（大）	 6個

BA

材料（４人分）

〉〉〉 

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（須恵校区担当） 今回の料理は“副菜 2 つ，主菜 1 つ”に該当します。

❶ライスペーパーは水にくぐらせ，硬めにもどす。
❷きくらげと春雨は水にもどす。きくらげはみじん切り，

春雨はざく切りにする。にんじん，しいたけ，玉ねぎ
はみじん切りにし，白菜とほうれん草は茹でてからみ
じん切りにする。えびは粗みじん切りにする。

❸ボールに豚ひき肉と②，A を入れてよく混ぜる。
❹具を 8 等分にして，①でしっかり包み春巻きを作る。
❺フライパンに多めの油を熱し，④の合わせを下に

して油に入れ，弱火で両面こんがりと揚げる。
❻大根，にんじん，青じそは細めの千切りにする。

大根，にんじんに塩少々をふり，しんなりしたら
水気をしぼる。青じそを加え，B で和える。

❼大きめの皿に，サラダ菜，青じそ，半分に切った
ミニトマト，⑤をのせて，⑥を添えて盛り付ける。
⑤の上に⑥をのせていただく。


