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Goal

左手にある看板に
従ってまっすぐ進む

歩道が狭いため
車に要注意！
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Start

森林浴を
楽しんで

2

地元のおすすめ！
神石牛を使った
カレーパンや地酒の
酒粕を練り込んだ
フランスパンを
販売中。 左手にある看板に

従ってまっすぐ進む 右手にある看板に
従って右折する

のどかな田園風景が
続く癒しのコースだ
の
続

過ごしやすい秋の気候は
ウォーキングにぴったり
過
ウ

※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

おすすめ立ち寄りスポット　　　国道　　　県府道　　  トイレ
   主要道　　　  一般道　　　　登り坂　　　下り坂

凡 例

 ❶ 玉ねぎ、じゃがいもは1cmの角切りにする。
❷ さんまは頭と内臓を取り除き、よく洗って
筒切りにする。水気をしっかり拭き取る。
❸フライパンにAを入れて弱火にかけ、香り
が出てきたら❷を入れる。両面をこんがり
と焼いていったん取り出す。
❹❸のフライパンに❶を入れて全体に油がな
じんだら、水とコンソメスープの素を加え
る。ひと煮立ちしたらトマト缶も加えて、
10分ほど煮込む。
❺さんまを❹に戻し入れ、水気がなくなるま
で煮込む。タイムを加えて塩、こしょうで
味を調える。
❻器に盛り付けてパセリを散らす。

豊かな緑に
囲まれた町
神石高原の大自然の中なつかしさ感じる

子ども時代へタイムスリップウォーキング

神石高原町

　バス停に着いたら、目の前に立つ学校食堂に入って子ども時代にタイ
ムスリップ。ここで腹ごしらえするのもおすすめだ。お次は神石高原ホ
テルを目指す。ホテルの敷地内には日本庭園「東

とう

林
りん

苑
えん

」もあり、散策を
してゆっくりと過ごすこともできる。坂道をぐんぐん下ったらきのこの
森でひと休み。わんぱくトマトガーデンのアスレチックで軽い運動を楽
しんだら、道の駅で特産品を吟味。おみやげ片手に帰路に就こう。
歩く時間：1時間25分　歩く距離：6,376m
消費カロリー：290kcal

食べて歩いて、健康になろう！

森林公園きのこの森
観光案内所の裏にある
きのこ型の花壇を眺めな
がら休憩。1日1組限定で
バーベキューができる。
☎0847-85-2201（神石高原町観光協会）
神石高原町坂瀬川5146-16

3

わんぱくトマトガーデン
神石高原町の特産品ト
マトをモチーフにした
カラフルな大型遊具に
ワクワク。
神石高原町井関1145

4学校食堂
旧井関小学校の校舎を
利用した食堂で、古
き良き昭和のノスタル
ジーに浸ろう。
☎090-3742-4391
神石高原町井関1282

1

神石高原ホテル
日本庭園「東

とう
林
りん
苑
えん
」から

は、遠くまで続く山並
みを望むことができて
解放感抜群。
☎0847-85-3000
神石高原町時安5090

2 道の駅さんわ
182ステーション

地産の新鮮な野菜をは
じめ、神石牛や地酒、
漬物、こんにゃくなど
の特産品が並ぶ。
☎0847-85-2550
神石高原町坂瀬川5146-2
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74m

55分
3,933m

25分
1,991m

2分
239m

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）
玉ねぎ ................................ ½  個
じゃがいも .......................... ½  個
さんま ..................................2尾
　にんにく（みじん切り） ..小さじ½  
　しょうが（みじん切り） ...小さじ½  
　アンチョビー（フィレ） ..........1枚
　オリーブ油 ................大さじ1
水 .................... ½  カップ（100ml）
コンソメスープの素（固形） .. ½  個
トマト水煮缶（カット）
................................ ½  缶（200g）
タイム（乾） ....................小さじ¼  
塩・こしょう ......................各少々
パセリ（みじん切り） ............... 少々

　　　 438kcal  　　   1.5g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

にんにく、アンチョビーの香りがクセになる味

さんまのトマト煮

さんまに含まれるＥＰＡとＤ
ＨＡには、余分な中性脂肪を
減らす働きがあります。ＥＰ
Ａには血糖値の上昇を抑えた
り、血栓を作りにくくして血
流をよくしたりする作用も認
められています。

太りにくいワケ

フライパン一つで
できるから早い！
後片付けもカンタン

少しずつ訪れる
秋の息吹を感じつつ、
童心に帰ったような
気持ちになれる

スポットを巡ろう！

広島県の牛といえば神石牛と言わ
れるくらい有名。独自の改良を重
ねた神石牛は、種牛・肉質両面で
日本一の栄冠にも輝いた。そんな
黒毛和牛の神石牛ステーキはとて
もやわらかく、まろやかな味わい。

今回のウォーキングで

290kcal消費
神石牛

0.8枚分＝

神石高原町の おいしいもの神石牛

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！

375kcal
11枚あたり目

安
枚あたり目

安

A

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

※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。

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。

ル
ー
ル
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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）

8月号応募総数62通（正解61通）

9月号の答え  「サツマイモ」
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注意！
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