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向島7月下旬には
「おのみち住吉花火まつり」が
開催される！
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おすすめ立ち寄りスポット　　 国道　　 トイレ 　　　主要道　　　  細道　　　 登り坂　　　 下り坂凡 例

※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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乗車3分乗車3分

　 だし ...........大さじ5
　 薄口しょうゆ
　  ...........大さじ1と½  
　 酢 ..............大さじ1
　 白すりごま
　  ..................小さじ1
　 水 .............. 3カップ
　 酒 ..............大さじ1

栄養バランスのとれたヘルシー鍋

鶏と野菜の水炊き薬味だれ
生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

料理研究家・管理栄養士

松尾みゆき
まつおみゆき

監
修

志賀直哉旧居
かつて志賀直哉が住ん
だ棟割長家。代表作『暗
夜行路』の草案もこの
部屋で練られた。
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千光寺
806年開創の名刹。宝
玉の伝説が残る烏帽子
岩や舞台造りの本堂な
ど見どころ多数。
☎0848-23-2310
尾道市東土堂町15-1
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尾道市立美術館
尾道ゆかりの作家・小
林和作などの作品を所
蔵。安藤忠雄による設
計で2階ロビーからの
眺望が抜群◎
☎0848-23-2281　 尾道市西土堂町17-19
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浄土寺
聖徳太子を開基とする
古刹で、名勝庭園や国
宝の本堂内陣などの文
化財を拝観できる。
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おのみち映画資料館
尾道で撮影された小津
安二郎監督映画『東京
物語』などの資料展示
やミニシアターも！
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坂道、山道、海辺の道。

ラーメンと海景を楽しむ冬ウォーク

尾道市

山肌に立ち並ぶ家々の間を縫うように坂道が続く尾道の街。その独特
な街並みは数々の文学や映画の舞台になった。最初に訪ねるのは文学
に縁あるスポット。文学のこみちでは文学碑を探そう。千光寺と美術
館では、島々が浮かぶ瀬戸内海らしい絶景を楽しめる。最後は映画資
料館を訪ねて、映画の世界観に浸りながら海辺のウォーキング！

☎0848-23-6243
尾道市東土堂町8-28

☎0848-37-2361
尾道市東久保町20-28

☎0848-37-8141
尾道市久保1-14-10

歩く時間：1時間20分　歩く距離：5,900m
消費カロリー：276kcal

食べて歩いて、健康になろう！

港と坂道の情緒ある街

尾道ラーメンのお店は
コース周辺に約20件！
ウォーキング終わりに
駅周辺で食べるのが

オススメメ

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」

今回はぼくが
案内するよ！案内するよ！

戦前の中華そばの流れをくむ澄ん
だ醤油スープは、鶏ガラベースに
瀬戸内のいりこだしが効いている。
豚の背脂がアクセントで、全国に
その名をとどろかせる尾道の味。

尾道ラーメン 尾道の
おいしいもの

今回のウォーキングで

276kcal消費
尾道ラーメン

約0.6杯分＝

約約500500kcalkcal
1杯あたり目安

作り方

材料（2人分）

エネルギー209kcal  塩分2.3g１人分

 ❶ 鶏肉はぶつ切りにする。豆腐、白菜はひと口大に切る。しいたけは軸を取って半分に
切る。にんじんはピーラーで薄くスライスする。三つ葉は5㎝長さに切る。
❷長ねぎとしょうが、Ａを混ぜ合わせ、薬味だれを作る。
❸鍋にＢと❶の鶏肉を入れて火にかける。煮立ったらあくを取り、ふたをして弱火で
15分ほど煮たら❶の豆腐、白菜、しいたけを加え、火が通ったらにんじんと三つ葉
を加えてさっと煮る。
 ❹❸の具材を、❷の薬味だれにつけていただく。

いろいろな食材を食べられる鍋料理は、栄養バランスを整えやすいといえます。生では
食べられない量の野菜も、かさが減るのでたくさん食べられる他、肉の脂肪も落ちるのでグンとヘ
ルシーになります。
　理想的な栄養バランスにするには、ビタミン・ミネラル豊富な野菜（にんじんなどの緑黄色野菜、
白菜やねぎなどの淡色野菜）やきのこ類、たんぱく源となる肉や魚、豆腐など、バラエティに富んだ
食材を入れること。栄養が偏らないよう、それらの食材を満遍なく食べることも大切です。

バラエティに富んだ食材を入れて

骨付き鶏肉 .................200ｇ
絹ごし豆腐 ....................½  丁
白菜 .................. 1枚（100ｇ）
しいたけ ......................... 2個
にんじん ............. ¼  本（50ｇ）
三つ葉...........................½  束
長ねぎ（みじん切り） ..⅛  本分
しょうが（すりおろし）
................................ 1かけ分
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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 2019年1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

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」や参加した
い事業などについて）

11月号応募総数87通（正解86通）

12月号の答え  「ねんがじょう」


