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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/

小野田駅

　

小
野
田
線
は
、
宇
部
市
の
居
能
駅
か

ら
小
野
田
駅
ま
で
を
走
る
本
線
と
、
雀

田
駅
か
ら
分
岐
し
て
長
門
本
山
駅
ま
で

を
走
る
本
山
支
線
が
あ
り
ま
す
。
大
正

４
年（
１
９
１
５
年
）11
月
25
日
に
小
野

田
軽
便
鉄
道
に
よ
り
、
小
野
田
駅
か
ら

セ
メ
ン
ト
町
駅
間
の
4.6
㎞
が
開
通
し
ま

し
た
。
当
時
は
小
野
田
セ
メ
ン
ト
㈱
な

ど
の
工
場
へ
の
引
き
込
み
線
が
あ
り
、

石
灰
石
や
石
炭
輸
送
な
ど
で
活
気
に
溢

れ
て
い
ま
し
た
。

　

本
山
支
線
は
、昭
和
４
年（
１
９
２
９

年
）
に
宇
部
電
気
鉄
道
に
よ
り
、
石
炭

輸
送
を
目
的
に
当
時
の
新
沖
山
駅
か
ら

沖
ノ
山
旧
鉱
駅
間
の
８
㎞
が
開
通
し
ま

し
た
。
そ
の
後
、昭
和
12
年（
１
９
３
７

年
）
に
雀
田
駅
か
ら
2.3
㎞
が
分
岐
し
て

本
山
支
線
と
な
り
ま
し
た
。
か
つ
て
は
、

日
本
最
古
の
電
車「
ク
モ
ハ
42
形
」が
運

行
し
、
全
国
か
ら
フ
ァ
ン
が
訪
れ
ま
し

た
が
、
平
成
15
年（
２
０
０
３
年
）に
惜

し
ま
れ
な
が
ら
も
引
退
し
ま
し
た
。

　

小
野
田
線
は
、
現
在
も
市
民
の
交

通
手
段
と
し
て
利
用
さ
れ
、
今
年
で

１
０
０
周
年
を
迎
え
ま
す
。
こ
の
機
会

に
小
野
田
線
に
乗
っ
て
、
市
内
の
風
景

な
ど
を
楽
し
み
な
が
ら
、
の
ん
び
り
と

ロ
ー
カ
ル
線
の
旅
に
出
か
け
て
み
ま
せ

ん
か
。

「豆腐と夏野菜の揚げ漬け」
〜酢と香辛料を上手に使って，元気に夏を乗り切ろう〜

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 273kcal ／たんぱく質 8.5g ／脂質 17.5g ／塩分 1.1g

今回の料理は“副菜 1 つ，
主菜 1 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】

木綿豆腐	 1丁（400g）
ゴーヤ	 60g
　片栗粉	 大さじ3
　カレー粉	 小さじ1
かぼちゃ	 100g
揚げ油	 適量
しめじ	 40g

カラーピーマン	 40g
ミニトマト	 8個
青じその葉	 2枚
みょうが	 1個
赤唐辛子	 1〜2本
　しょうがの絞り汁
	 大さじ2

　酢	 大さじ3
　だし汁	 大さじ3
　こいくちしょうゆ

大さじ1と1 / 2
　ごま油	 大さじ1
　砂糖	 大さじ2
　塩・こしょう	 少々

A
B

❶豆腐は水気を切って 8 等分に切る。
❷ゴーヤは縦半分に切って種とわたを取り，2㎜の薄切りにする。かぼちゃは種とわ

たを取り，厚さ 5㎜，2㎝幅の短冊切りにする。
❸しめじは石づきを取り，小房に分ける。カラーピーマンは半分の長さに切り，千

切りにする。それぞれをさっとゆでる。ミニトマトは半分に切る。
❹バットに小口切りにした赤唐辛子と B，③を入れる。
❺青じその葉とみょうがは千切りにして水にさらす。
❻揚げ油を熱し，②を素揚げする。豆腐に A を合わせたものをまぶして揚げる。
　熱いうちに④に入れる。
❼器に⑥を盛り付け，⑤を上に飾る。

材料（４人分）


