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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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 ❶ えびは背わたをとり、よく洗って水気をき
る。包丁で叩くように切り、ミンチ状にする。

❷ 水でもどしたきくらげ、たけのこは細かく
切る。

❸ボウルに❶、❷、Aを入れてよく混ぜ合わせ、
6等分にする。
❹しいたけの軸を取り、❸を詰めてぎんなん
をのせる。

❺耐熱皿に❹を並べてふんわりとラップをか
け、600Wの電子レンジで6分ほど加熱する。
器に盛り付けてパセリと練りがらしを添える。

管理栄養士・スポーツ健康科学博士

新生暁子
撮影＝泉 健太
スタイリング＝宮澤由香

料理制作
監修

材料（2人分）
むきえび ...........................100g
きくらげ（乾） ................ 3個（2g）
たけのこ（水煮） ................... 30g
　 溶き卵 ........................ ⅓  個分
　 塩 .............................小さじ¼  
　 片栗粉 ......................小さじ1
しいたけ ............................... 6個
ぎんなん（水煮） ................... 6粒
パセリ ................................. 適量
練りがらし ........................... 適量

　　　 101kcal　  　　   0.9g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

きのこの風味とえびのうま味がベストマッチ

しいたけえびシューマイ

シューマイの皮の代わりにし
いたけを使い、豚ひき肉の代
わりにえびを使って、エネル
ギーを大幅にダウン。一人当
たりたったの101kcal に抑え
ました。

太りにくいワケ

レンジで
チンするだけ！

蒸し器いらずのえび
シューマイ

甲山いきいき村
世羅町産のおいしい
新鮮野菜や加工品を
販売している産直市
場。

1

今高野山 神
こ う

之
の

橋
は し

鎌倉時代以来、大田庄
の拠点として栄えた今
高野山。中でも神之橋
は紅葉の名所。
世羅町甲山

2
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しょう

歴史館
高野山領として歴史を
刻んだ、備後国大田庄
に関する数多くの文化
財が展示されている。
☎0847-22-4646
世羅町甲山159（月・火・木曜日休館）

3

秋の気配を感じよう！

世羅町の自然と歴史、芸術を巡りながら歩く

世羅郡世羅町

　古墳時代の遺跡などが数多く残る世羅町は、歴史ロマン溢れる町。
バス停を出発し、まずは農産物の販売などを行う甲山いきいき村へ
と歩く。龍

りゅう

華
げ

寺
じ

や神
こう

之
の

橋
はし

など見どころが点在する今高野山を散策し
ながら大

おお

田
たの

庄
しょう

歴史館へ。その後、芦田川沿いを進み、天
てん

地
ち

花
ばな

公園の
目印であるモニュメントを目指して。最後は新設された陽だまり公園
でストレッチしてから甲山営業所（バス停）へ戻ろう。

☎0847-25-0090
世羅町小世良341-1

天
て ん

地
ち

花
ば な

公園4

世羅町出身の芸術家・杭
くえ

谷
たに

一
いっ

東
とう

の彫刻作品が建
つ。作品はこの他にも町
内に点在する。
世羅町大字本郷928-1

陽だまり公園
芝生広場や遊具などが
あり、子どもからお年
寄りまで楽しめる憩い
の場となっている。

5

世羅町寺町1197
歩く時間：1時間37分　歩く距離：6,350m
消費カロリー：287kcal

食べて歩いて、健康になろう！

悠久のロマン
漂う街

風が涼しく歩きやすい季節。
歴史や文化、芸術に触れて、

楽しく歩きながら
秋をみつけよう！

歴史や
楽
秋

おすすめ立ち寄りスポット　　バス停　　　国道　　　県府道　　  トイレ
主要道　　　　細道　　　　山道  　　　登り坂　　　  下り坂

凡 例

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」

秋の時季、読書にスポーツ、行楽も良いですが、
なんといっても食欲の秋は外せません。実りの秋
に旬をむかえた食材の中からスケルトンを出題。

クイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！ ひらがなスケルトンパズル

リストから秋の食材を選んで入れて、二重
マスに入る文字を並べ替えて言葉を完成さ
せてください。一つの言葉をマスに入れら
れるのは一回だけです。

ル
ー
ル

リ
ス
ト

̶ 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」、参加して
みたい事業などについて） 7月号応募総数60通（正解60通）

8月号の答え  「C・D・F・G・J」

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。※封書でのご応募も可能です。
※任意継続組合員の方は②～④の記入は不要です。
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 2019年9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
募
方
法

正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

【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）

□ちんげんさい　□ほうれんそう
□つるむらさき　□とうがらし
□するめいか　□あおりいか　□ぴーなっつ
□さんしょう　□はとむぎ　□ながねぎ
□いしもち　　□おりーぶ　□まいたけ
□あしたば　　□いせえび　□ながいも
□はくさい　　□せれべす　□ぎんだら
□ごぼう　□うなぎ　□ほっけ　□きんき
□あずき　□だいず　□わさび　□いわし
□さざえ　□かりん　□はも　　□いね　
□ます　□なす　□しそ　□さば　□くり

今回のウォーキングで

287kcal消費
唐まんじゅう

約1.6個分＝

世羅の おいしいもの

唐
と う

まんじゅう

　高野山の開祖・弘法大師が
唐から持ち帰ったとされる銘
菓。白あんを包んでじっくり
焼き上げているため、皮はか
りっ、あんはしっとりやわらか
い。昔ながらの素朴な味わい
で、上品な甘さが口の中にふ
わりと広がる。

179179kcalkcal
11個あたり目安個あたり目安

今回はわたし
が

案内するよ！
回はわ
内するよ！

A

唐まんじゅう
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