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海上自衛隊第1術科学校で
は校内見学ツアーがある。
開始時間の5分前には正門
で受付を済ませよう

帰りは、
術科学校前バス停
から小用港までの
バスが便利です
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江田島公園は
桜の名所のひとつ！
見頃は3月下旬～
4月上旬
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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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春といえば、出会いと別れ、そして新たな
生活がスタートする季節です。今回は春を
連想させる言葉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

リストから言葉を選んで入れて、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） 1月号応募総数66通（正解66通）

2月号の答え  「A・C・G・H・J」

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3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
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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）

□ごーるでんうぃーく　□こいのぼり
□はなふぶき　□はやうまれ
□ひなまつり　□れんげそう　□ぽかぽか
□めーでー　□たんぽぽ　□ははのひ
□はるさめ　□かげろう　□たけのこ
□はなみ　□ひがん　□ひばり　□かいか
□ぽぴー　□かすみ　□ますく　□こうさ
□たうえ　□さつき　□めばる　□すずめ
□やよい　□すだち　□みつば　□しんめ
□ちまき　□つくし　□やまめ　□つつじ
□たい　　□きじ　　□うど

作り方
 ❶ 豚肉は細切りにし、塩・こしょうを振る。
❷ ピーマンと赤パプリカは、ヘタと種を取り除き、細切りに、たけのこも細切りにする。
❸フライパンにサラダ油とにんにくを入れて弱火にかけ、香りが出たら中火にし、❶
を炒める。肉に火が通ったら、❷を加えてさらに炒める。野菜に火が通ったら、Ａ
を回し入れて調味する。

赤パプリカはピーマンの一種ですが、ビタミンCの含有量はピーマンの2倍以上もあ
ります。また、カロテン、ビタミンE、食物繊維なども豊富です。赤い色素の成分は、カロテノイドの
一つであるカプサンチン。強い抗酸化作用があるため、がんや動脈硬化の予防も期待できます。
　肉厚で甘みが強いので、生で食べてもおいしいですが、カロテノイドは脂溶性の成分なので、
脂質を含む食材と一緒にとるのがおすすめ。チンジャオロースーには、赤パプリカを加えてビタ
ミン量をアップさせましょう。

赤パプリカをプラスしてビタミンUP

材料（2人分）
豚もも薄切り肉 ....................................... 100ｇ
塩・こしょう .............................................各少々
ピーマン .....................................................2個
赤パプリカ .................................................½  個
たけのこ水煮 .............................................50ｇ
にんにく（みじん切り） ........................ ½  かけ分
サラダ油 .............................................. 小さじ2
　　酒 ................................................. 小さじ2
　　しょうゆ ........................................大さじ½  
　　オイスターソース ........................大さじ½  
A

エネルギー175kcal  塩分1.5g１人分

Healthy
Point

ビタミン豊富で彩り鮮やか

たっぷり野菜のチンジャオロースー
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

小用港旅客ターミナル
江田島の玄関口のひと
つ。売店やお食事処な
どの施設が整った観光
拠点。
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軍艦榛名・出雲戦没者
留魂碑

戦艦「榛名」「出雲」とと
もに戦没した方々を弔
う慰霊碑は、その武勲
を今に顕彰している。
江田島市江田島町小

用1-12

2

江田島中央公園 レストラン江田島
健康遊歩道を備えた休
憩スポット。足つぼ遊
具で足の疲れを取ると
ともに健康増進効果を
高めよう。

海上自衛隊の学校生も
利用する飲食施設。海
軍の聖地で本場の海軍
カレーをいただこう。

江田島市江田島町中央1-15
☎0823-42-5557
江田島市江田島町国有無番地 海上自衛隊

第1術科学校江田島クラブ
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海友舎
旧海軍兵学校生のため
に建設された娯楽兼福
利厚生施設。空襲をも
免れた貴重な木造の外
観にも注目。

4

ふるさと交流館
かつての旧海軍兵学校生の
休養所。休憩がてら、自衛
隊ゆかりの展示品や特産品
販売を楽しもう。

5
本場の海軍カレーをいただこう！

海軍ゆかりの江田島を歩く

江田島市

　小用港旅客ターミナルで準備を整え、ウォーキングスタート。ま
ずは江田島公園をめぐり、戦没者慰霊碑などをお参りしながら島内を
散策しよう。海軍ゆかりの海友舎やふるさと交流館を見学しつつ、目
指すは海上自衛隊第1術科学校。ドラマのロケ地にもなった大講堂や、
戦艦大和の主砲砲弾などの歴史的遺産をめぐりながら、最後はレス
トラン江田島で海軍カレーをいただこう。

☎0823-42-1322
江田島市江田島町小用2-1-1 江田島市江田島町中央2-7-10

☎0823-42-4871
（江田島市観光協会）
江田島市江田島町中央1-3-10

歩く時間：1時間18分　歩く距離：6,175m
消費カロリー：246kcal

食べて歩いて、健康になろう！

海軍の歴史とともに
生きる島

小用港発の船は
1時間に1～2本
出ているよ。
帰る時間に
気を付けよう

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　　　　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」

今回はぼくが
案内するよ！案内するよ！

　日露戦争時、横須賀鎮
守府が手軽で栄養バラン
スのよい食事として採用
し、脚気を解消したとい
う。曜日感覚維持のため
海上では毎週金曜日に食
されるなど、長く兵士を
支えてきた料理。

海軍カレー 江田島の おいしいもの

今回のウォーキングで今回のウォーキングで

246246kcalkcal消費消費
海軍カレー

約0.3杯分＝

約750750kcalkcal
1杯あたり目安

約

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。


