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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/

若山ゴルフクラブ
大字郡 1867 番地

　

日
本
の
近
代
化
を
支
え
た
石
炭
産

業
。
本
市
も
昭
和
中
期
ご
ろ
ま
で
、

数
多
く
の
炭
鉱
を
有
し
て
い
ま
し

た
。

　

三
方
が
海
に
面
し
た
若
山
ゴ
ル
フ

ク
ラ
ブ
は
、
そ
の
炭
鉱
の
史
跡
と
も

い
え
る
ゴ
ル
フ
場
で
す
。
昭
和
30
年

に
出
炭
を
開
始
し
た
若
山
炭
鉱
梶
鉱

業
所
は
、
海
底
炭
田
か
ら
石
炭
を
掘

る
と
き
に
出
る
余
分
な
坑
内
廃
土（
通

称
ボ
タ
）を
坑
口
近
く
の
浅
瀬
に
積
み

上
げ
て
い
き
ま
し
た
。
ボ
タ
を
積
み

上
げ
る
う
ち
、
昭
和
39
年
に
ボ
タ
と

陸
続
き
に
な
り
、
半
島
を
形
成
す
る

ま
で
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
約
10
万

坪
の
ボ
タ
半
島
が
、
昭
和
44
年
11
月

の
炭
鉱
閉
鎖
後
、
洋
芝
の
種
ま
き
か

ら
始
ま
り
約
６
年
の
歳
月
を
費
や
し
、

若
山
ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
に
生
ま
れ
変
わ

り
ま
し
た
。

　

当
初
は
、
会
社
内
の
同
好
会
の
た

め
の
ゴ
ル
フ
場
で
し
た
が
、
ゴ
ル
フ

ブ
ー
ム
の
到
来
と
と
も
に
、
一
般
に

開
放
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

近
く
に
は
、
炭
鉱
付
属
若
山
幼
稚
園

の
建
物
も
残
っ
て
お
り
、賑
や
か
だ
っ

た
こ
ろ
の
面
影
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

「洋風焼きおにぎり」
〜こどもの日には，こいのぼりの形で楽しく盛り付け！〜

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（高千帆校区担当）

【1 人分栄養価】エネルギー 282kcal ／たんぱく質 11.0g ／脂質 8.0g ／塩分 0.5g

今回の料理は“副菜 1.5 つ，主菜 1 つ”に該当します。

合挽き肉 100g
新玉ねぎ 100g
アスパラガス 70g
ご飯 300g
　砂糖 大さじ1/2
　しょうゆ 大さじ1/2

　こしょう 少々
新じゃが 100g
パセリ 5g
ほうれん草 120g
卵 1個
ミニトマト 8個

サラダ菜 4 枚（20g）

　マヨネーズ 大さじ1

　酢 大さじ1

ケチャップ 適宜

焼きのり 適宜

B

A

材料（４人分）

❶玉ねぎはみじん切りにする。アスパラガスは半分
に切り，下半分は皮をむいて小口切りにする。上
半分はさっとゆでる。

❷フライパンを熱し，合挽き肉と玉ねぎ，アスパラ
ガスの下半分を入れて中火で炒め，A で調味する。

❸火を止めてご飯を入れ，つぶしながら練るように
して混ぜる。

❹③を 8 等分にしてラップに包み，手でこいのぼり
の形に整えてラップを外し，フライパンで両面こ
んがりと中火で焼く。

❺じゃがいもは皮をむいて一口大に切りゆでる。や

わらかくなったら湯を捨て，みじん切りにしたパ
セリを加え，粉ふきいもにする。

❻ほうれん草は 3㎝幅に切る。フライパンを熱し，
ほうれん草と B を入れて炒める。卵はゆでて輪切
りにする。サラダ菜は食べやすい大きさにちぎる。
ミニトマトは上を十字に切り，皮を開いて花のよ
うにする。

❼皿に④をのせ，⑤⑥とアスパラガスの上半分を盛
り付ける。

❽ケチャップとのりでこいのぼりの模様になるよう
に飾り付ける。


