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阿多田港 防波堤を渡って
猪子島へ

阿多田島漁業協同組合

阿多田島郵便局

海の家あたた

海産物の
加工場が並ぶ
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観音山の頂上は
島随一のビュースポット！
瀬戸内海に浮かぶ数 の々島を
臨むことができます

※時間・距離は目安です　※消費カロリーは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米をといで炊飯器に入れ、2合の目盛
りまで水を加える。
❷  鶏肉はよく洗い、水気を拭いて、塩、
こしょうを振る。
 ❸❶の炊飯器に、❷、しょうが、ねぎを
のせて、普段通りに炊く。
 ❹トマトときゅうりは食べやすい大きさ
に切る。
❺❸が炊き上がったら鶏肉を切り分け、
器にご飯、❹、パセリと共に盛り付け
る。お好みで、おろししょうが、しょ
うゆ、豆板醤を添えていただく。

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

　　　 604kcal  　　   1.6g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

鶏もも肉はもちろん、ご飯の一粒一粒までおいしい

海南チキンライス

材料（3人分）
米 .........................................................2合
鶏もも肉 ..............................................1枚
塩 .................................................小さじ½  
こしょう ...............................................少々
しょうが（薄切り） ............................1かけ分
ねぎ（青い部分） ................................. 2本分
トマト ..................................................¼  個
きゅうり ...............................................¼  本
パセリ .................................................適量
しょうが（すりおろし） .............................適量
しょうゆ ...............................................適量
豆板醤 ................................................適量

鶏肉と米を一緒に炊き、油を使わない
ことでエネルギーを抑えています。また、
良質のたんぱく質
がとれるので、筋
肉をつけて基礎代
謝を上げ、太りに
くい体をつくるの
に役立ちます。

太りにくいワケ

炊飯器に
米と鶏肉を入れたら、
スイッチオン！

漁業が盛んな
美しい島
海も山もぜいたくに堪能する

五月晴れのさわやかウォーキング
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神社で参拝し、
観音山の頂上にある観音堂へ向かう。登山になるので、休憩しながらゆっ
くり登ろう。海の家あたたに隣接する阿
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灯台資料館では、灯台に関
する貴重な資料が収蔵されている。島ウォーキングの後半は、防波堤を渡っ
て猪

いの
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へ。漁や水産物の加工が行われており、「漁業の島」らしい様子が
うかがえる。潮風をたっぷり感じたら、港へ戻り、島に別れを告げよう。

歩く時間：1時間50分　歩く距離：4,955m
消費カロリー：404kcal

食べて歩いて、健康になろう！
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灯台資料館
国登録有形文化財。
1903年（明治36年）建
築の旧
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を、資料館とし
て開館している。
※見学には事前予約が必要
☎0827-53-6677（大竹市教育委員会）
大竹市阿多田島田ノ浦449
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神社
境内には文化年間につ
くられたという石灯籠
があり、200年以上も
の間きれいな状態で残
されている。
大竹市阿多田236
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観音堂
観音山の頂に観音像が
安置されている。寛永
年間の頃、漁師が網に
かかった像を持ち帰った
と伝わる。
大竹市阿多田389-1

2

猪
い の

子
こ

島
じ ま

阿多田島に隣接する小
さな無人島。西側に
は水産物の加工場があ
り、漁や釣りが活発に
行われている。
大竹市阿多田猪子
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今回のウォーキングで

312kcal消費
いりこ

約104尾分＝
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の
おいしいもの

阿多田島近海のカタクチイワシを
塩のみで味付けした名産品。無添
加なので体にやさしいのがうれし
い。いりこには現代人の多くが不
足しがちといわれているカルシウ
ムが豊富に含まれている。大人は
お酒、子どもはごはんのお供に、
いりこを食べておいしくカルシウ
ムを摂取しよう。

田島神社
    じま

夏といえば、うだるような暑さから食欲が落
ちてしまいがち。そんな時でも美味しく食べ
られる夏が旬の食材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

リストから夏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。
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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」、参加して
みたい事業などについて） 4月号応募総数54通（正解53通）

5月号の答え  「B・E・G・I・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 2020年6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

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）

□まんごすちん　　□やんぐこーん
□ずっきーに　　　□ますかっと
□らずべりー　　　□らっきょう
□あぼかど　□いちじく　□ししとう
□とこぶし　□にんにく　□まんごー
□いわし　□おくら　□おこぜ　□きうい
□ぐあば　□ごーや　□こなす　□しじみ
□すいか　□すずき　□すもも　□まだこ
□めろん　□もずく　□らいち　□うに
□うめ　□ぐみ　□こち　□なし　□にら

33kcalkcal
11尾（尾（11g）あたりg）あたり

島民のほとんどが
漁業を営み、

また観光客も釣り人ばかり
というまさに「漁師の町」さに 漁師の町」
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※商品の購入は有限会社 大井水産（0827-
53-7030・0827-53-7733 ※つながりに
くい場合あり。）へお問い合わせください。

※咳や発熱等体調不良がある場合は、来島をお控えください。
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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」

今回はわたしが
案内します！案内します！案内します！


