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徳
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の
涅ね

は

ん

ず

槃
図
〜

◎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/

妙徳寺

　

涅
槃
図
と
は
、
お
釈
迦
様
が
亡
く

な
ら
れ
た
と
き
、
人
間
だ
け
で
な
く

数
多
く
の
動
物
が
集
ま
っ
て
、
お
釈

迦
様
と
の
お
別
れ
を
悲
し
ん
だ
様
子

を
絵
画
で
表
し
た
も
の
で
す
。

　

旧
暦
の
２
月
15
日
は
お
釈
迦
様
が

亡
く
な
ら
れ
た
日
と
さ
れ
、
こ
の
日

に
合
わ
せ
て
涅
槃
図
を
飾
り
お
迦
様

を
偲
ぶ
法
要「
涅
槃
会
」
が
執
り
行
わ

れ
ま
す
。
市
内
野
中
の
妙
徳
寺
で
は
、

２
月
９
日
㈪
か
ら
15
日
㈰
ま
で
の
９

時
か
ら
17
時
の
間
、
涅
槃
図
を
一
般

に
公
開
し
て
い
ま
す
。

　

同
寺
の
涅
槃
図
は
、
今
か
ら
３
５
０

年
前
の
寛
文
５
年（
１
６
６
５
年
）
に

厚
狭
毛
利
家
家
老 
井
上
長
兵
衛
の
奥

方
を
中
心
に
檀
家
が
浄
財
を
募
っ
て
、

奉
納
寄
進
し
た
も
の
で
す
。
作
者
は

不
明
で
す
が
、
落
款
か
ら
狩
野
派
の

絵
師
に
よ
る
も
の
で
は
な
い
か
と
推

測
さ
れ
て
い
ま
す
。
沙
羅
双
樹
の
木

の
下
に
金
色
に
輝
き
、
頭
を
北
に
向

け
横
た
わ
る
お
釈
迦
様
を
、
弟
子
や

動
物
た
ち
が
取
り
囲
ん
で
泣
き
悲
し

ん
で
い
る
様
子
が
、
細
か
く
色
鮮
や

か
に
描
か
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
素
晴
ら
し
い
涅
槃
図
を
み
な

さ
ん
も
拝
観
さ
れ
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

「鶏肉と野菜のソテー りんごのみぞれ酢かけ」
〜生のりんごを使ってさっぱりと〜

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（高泊校区担当）

【1 人分栄養価】エネルギー 239kcal ／たんぱく質 18.5g ／脂質 11.8g ／塩分 1.4g

今回の料理は“副菜 1.5 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】

鶏もも肉	 300g

塩・こしょう	 少々

酒	 大さじ2

水	 大さじ2

しょうゆ	 大さじ1

サラダ油	 大さじ1

かいわれ大根	 40g

はなっこりー	 200g

白菜	 100g

にんじん	 100g

サラダ油	 小さじ1

　りんご	 100g

　酢	 大さじ2

　砂糖	 大さじ1

　塩	 小さじ1/3

A

❶鶏肉は 4 等分に切り，皮を下にして，塩・こしょうで下味をつける。
❷はなっこりーは 3㎝長さに切る。白菜の茎は 3㎝長さの短冊切り，葉はざく

切り，にんじんは 3㎝長さの短冊切りにする。
❸フライパンに油を熱して，①を入れて両面こんがり焼き，酒，水を加え，蓋

をして蒸し焼きにする。しょうゆを回しかけ，鶏肉にからめて，取り出す。
❹そのままのフライパンに油小さじ 1 を加え，②を入れて炒める。
❺りんごは皮をむいてすりおろし，A と合わせてりんごのみぞれ酢を作る。
❻皿に④をしき，③を盛り付け，3㎝の長さに切ったかいわれ大根を上に飾る。

仕上げに⑤をかける。

材料（４人分）


