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【
ま
ち
再
発
見
�
】

〜
竜
王
山
の
桜
〜

◎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/

竜王山

　

県
内
有
数
の
桜
の
名
所
と
し
て
知

ら
れ
る
竜
王
山
は
、
春
に
な
る
と
山

全
体
が
ピ
ン
ク
色
に
染
ま
り
ま
す
。

　

そ
の
き
っ
か
け
を
作
っ
た
の
が
、

木
戸
で
質
屋
を
営
ん
で
い
た
酒
井
常

松
で
す
。
常
松
は「
こ
う
し
て
生
活

で
き
る
の
も
社
会
の
お
か
げ
、
何

か
世
の
た
め
人
の
た
め
に
な
る
こ

と
を
し
よ
う
」
と
考
え
、
昭
和
３
年

（
１
９
２
８
年
）、
山
頂
に
大
日
如
来

像
と
抱
山
擁
水
の
碑
を
建
て
、
桜
10

本
を
植
え
ま
し
た
。

　

こ
れ
を
契
機
に
地
元
に
桜
奉
賛
会

が
発
足
し
、
毎
年
植
え
足
し
て
い
く

う
ち
、
平
成
16
年（
２
０
０
４
年
）に

は
つ
い
に
１
万
本
に
達
し
ま
し
た
。

　

今
年
も
花
見
シ
ー
ズ
ン
に
合
わ
せ

て
、
３
月
21
日
㈷
か
ら
４
月
12
日
㈰

ま
で
山
頂
付
近
の
桜
を
ラ
イ
ト
ア
ッ

プ
し
ま
す
。
ま
た
、
恒
例
の
竜
王
山

さ
く
ら
ま
つ
り
が
４
月
５
日
㈰
に
開

催
さ
れ
ま
す
。
桜
と
と
も
に
貴
重
な

山
野
草
も
楽
し
め
る
竜
王
山
で
、
さ

わ
や
か
な
春
の
息
吹
を
感
じ
て
み
ま

せ
ん
か
。

「春キャベツのお魚バーグ」
〜黄身酢ソースでさわやかに〜

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（小野田校区担当）

今回の料理は“副菜 1 つ，
主菜 1.5 つ”に該当します。

主食

副菜

主菜

果物

牛乳・乳製品

運動

❶あじは 3 枚におろし，中心の小骨を骨抜きで抜き，身を包丁で細かくたたく。
春キャベツと白ねぎ，青じその葉はみじん切りにする。

❷ボウルに①と A を加えてよく練り，4 等分し，小判型にまとめる。
❸フライパンにごま油を熱し，②を入れて両面をこんがりと焼き取り出す。
❹はなっこりーは 2㎝の長さに切る。生わかめは食べやすい大きさに切り，

それぞれ茹でて冷ます。にんじんは千切りにする。
❺ B を混ぜ合わせて，黄身酢ソースを作る。
❻皿に③を盛り付けて④をのせ，⑤をかける。

今月の

おすすめ
料理

【1人分栄養価】エネルギー193kcal／た
んぱく質15.3g／脂質7.5g／塩分1.3g

あじ 大1尾

（たたき身200g分）

春キャベツ 100g

白ねぎ 40ｇ

青じその葉 4枚

　みそ 大さじ1/2

　スキムミルク 大さじ1

　しょうが絞り汁  

大さじ1/2

　卵（卵白） 1個分

　片栗粉（またはコーン

　スターチ） 大さじ1

ごま油 大さじ1

はなっこりー 120g

生わかめ 20g

にんじん 20g

　卵（卵黄） 1個分

　みそ 大さじ1と1/2

　酢 大さじ1と2/3

　砂糖 大さじ1/2

　みりん 大さじ1
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A

材料（４人分）

食事バラン
スガイド


