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375このコースは休憩ポイント
が少ないので、コンビニで
水分補給を！
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※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重60kgの人が分速80mで平地を歩いた場合の総計距離で算出しています
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あじの脂肪で血流をサポート

あじの和風カルパッチョ

作り方
❶ あじは三枚おろしにして皮をむき、ひと口大に切る。みょうがは縦半分に切り、
薄い斜め切りにする。かいわれ大根は根元を切り落とし半分の長さに切る。青
じそは千切りにする。
❷ 小さいボウルにAを入れ、混ぜ合わせる。
❸器にあじを並べ、みょうがとかいわれ大根、青じそをのせ、Aを回しかける。

あじは、良質なたんぱく質を多く含む魚。他の青背魚より脂肪は少ないものの、血中コ
レステロール値や中性脂肪値を下げて血流をよくするDHAやEPAなどの不飽和脂肪酸が豊富
です。ただし、不飽和脂肪酸は酸化しやすいのが欠点。酸化すると、過酸化脂質に変化して老化を
促進させます。これを防ぐためにも、新鮮なものを購入することが大切です。また、不飽和脂肪酸
の体内での酸化を抑制してくれるかいわれ大根や青じそなど、抗酸化力のあるビタミンCやEが
豊富な食材と一緒にとるとよいでしょう。

生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

薬味を添えて不飽和脂肪酸の酸化を防ぐ

料理研究家・管理栄養士

松尾みゆき
まつおみゆき

監
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材料（2人分）
あじ（刺身用） ................................. 2尾
みょうが ......................................... 1個
かいわれ大根 .............10ｇ（１/6パック）
青じそ ............................................ 4枚
しょうが（すりおろし） .........½  かけ分
しょうゆ ...............................小さじ1
酢 ........................................小さじ1
ごま油 ................................小さじ½  

A

エネルギー115kcal 塩分0.7g１人分 正解者の中から抽選で
10名様に景品をプレゼント！

マスを塗りつぶして浮かび上がる動物は何？

【個人情報の取り扱いについて】ご送付いただいた個人情報は厳重に保護・管理し、景品の抽選および発送以外の目的に使用することはありません。また、
個人情報をご本人の承諾なく業務委託先以外の第三者に開示・譲渡することは一切ありません。（法令により開示・譲渡を認められた場合を除きます）

ハガキに必要事項を記入し、以下
の宛先までお送りください。

宛　先 〒730-0036
広島市中区袋町3-17-7F
広島県市町村職員共済組合
総務課「共済だより」編集係 宛
応募締切2018年10月25日 必着

●当選は景品の発送をもって発表といたします
●解答は次号の『共済だより』に掲載します

応
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法

お絵かき ロジッククイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

●タテ・ヨコの数字は連続して塗りつぶすマスの数
を示しています。
●１列に複数の数字がある場合は、それぞれの数字
の数だけ連続してマスを塗り、その間を1マス以
上空けます。何マス空くかはその列ごとにそれぞ
れ異なります。
●数字の並び順は、連続して塗るまとまりの並び順
です。前後してはいけません。
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̶ ハガキ ̶
①クイズの答え
②所属所名
③部署名
④勤務先の所在地・電話番号
⑤組合員証記号番号
⑥名前
⑦ご意見・ご感想
（「共済だより」、共済組合、
共済互助会などについて）

豊かな自然とブドウの街

ワインとチーズのマリアージュ！

美術館やワイナリーを巡るファミリー向けウォーキング

三次市

コース前半は、小高い丘の上にある若宮公園や国指定史跡・花園遺跡を巡り、アップ
ダウンに富んだ道を行く。巨大な溜池や田畑の穏やかな風景を眺めながら国道を進み、
目指すはみよし運動公園。公園内ではさまざまなスポーツを楽しめるが、お子さま連
れにはあそびの王国がおすすめ。美術館でアートを鑑賞しながらひと休みしたら、最
後はトレッタみよしとワイナリーで、地元産のチーズやワインを楽しもう！

歩く時間：1時間20分　歩く距離：5,170m　消費カロリー：237kcal

食べて歩いて、健康になろう！

太陽の恵み・SUN！ 鉄板グルメ・ジュ～！ 
海の幸・SEA！ おいしいものをこよなく
愛するウォーキングナビゲーター。

広島グルメ「SUNジュ～SEA」

今回のウォーキングで

237kcal消費
チーズ

約76g分＊＝

三次市の
おいしいもの

トレッタみよしで人気の三良坂フ
ロマージュのチーズをぜひお土産
に！ 発酵食品のチーズは乳酸菌が
たっぷりで健康効果も抜群。三次
ワイナリーのワインと合わせて、三
次市の味覚を堪能しよう。
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8月号応募総数63通（正解63通）

9月号の答え  「さんま」
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若宮公園（県指定史跡 若宮古墳）
丘陵上に長さ約38ｍ、
高さ3.5ｍの前方後円
墳があり、街が一望で
きる。
☎0824-62-6191
（三次市教育委員会文化と学びの課）
三次市十日市南4-4

1

国指定史跡 花園遺跡
弥生時代中期～後期
の方形台状の墳墓が
多数発見された、貴重
な遺跡。
☎0824-62-6191
（三次市教育委員会文化と学びの課）
三次市西酒屋町十日市南

2

みよし あそびの王国
ワインの製造工程をイ
メージしたカラフルな
遊具で、元気に遊ぼう！
☎0824-62-1994（みよ
し運動公園管理事業所）
三次市東酒屋町10493

3

奥田元宋・小由女美術館
奥田元宋・小由女夫妻
の日本画などの作品
を展示。美しい建物も
必見！
☎0824-65-0010
三次市東酒屋町10453-6

4

トレッタみよし
地元野菜や焼きたてパ
ンなど、お土産はぜひ
ここで！調理体験工房
も人気。
☎0824-65-6311
三次市東酒屋町438

5

広島三次ワイナリー
地場食材を使ったカ
フェレストランや、ワ
イン貯蔵庫の見学が楽
しい！
☎0824-64-0200
三次市東酒屋町10445-3

6

左）広島三次ワイナリーの
「TOMOÉ」
右）三良坂フロマージュの
「スカモルツァ・アッフミカータ」

＊カマンベールチーズで算出

310310kcalkcal＊＊
チーズ

100gあたり目安

ワイン＆チーズ

コース周辺は丘陵地帯。比較的
短いコースながら、起伏に富ん
だ道を歩くため、予想以上に体
力が消耗するかも。涼しい日でも
こまめに水分補給をしましょう。




