
※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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memo
沖浦観光物産館では、毎週土曜
日の9～12時まで「南の里」朝市
が開催されており、地元産の柑橘
類や野菜、魚などが販売される。
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 ❶高野豆腐は水で戻して観音開きにする。
❷  にんじん、れんこんは食べやすい大
きさに切る。かんぴょうは水で戻し、
30cmの長さに切っておく。
 ❸ボウルにAを入れて軽く練る。4等分に
して、 ❶にはさむ。
 ❹かんぴょうで❸を結ぶ。
❺鍋にBを入れて火にかけ、沸騰したら❹
を入れる。再び沸騰したらアクを取る。
❻❺ににんじん、れんこん、干ししいた
けを加える。落としぶたをして弱火で
15分煮る。
❼煮汁が少なくなったら、斜め切りにし
たいんげんを加えてさっと煮る。

瀬戸内海に
浮かぶ造船の町

島のシンボルを巡る

フォトジェニックウォーキング

大崎上島町

　天満港から最初に向かうのは、映画「東京家族」のロ
ケ地になった木

きの

江
え

の古い町並み。木造2・3階建ての建
築群が並ぶ。海沿いを南下すると、芸術家・篠原勝之氏
と地元の造船所がつくった巨大な鉄のオブジェが見え
てくる。すぐそばには木

きの

江
え

ふれあい郷土資料館があり、
船でしか行けない島を象徴する外観である。空と海の
青によく映える白亜の中

なか

ノ
の

鼻
はな

灯台と、海からぽつんと顔
を出す伝説の岩・弓

ゆみ

張
はり

岩
いわ

も、島を代表するスポットだ。
早春の海風を感じながら、沖浦港までのんびり歩こう。

歩く時間：1時間23分　歩く距離：6,025m
消費カロリー：305kcal

食べて歩いて、健康になろう！

木
きの

江
え

ふれあい郷土資料館
1Fは島の歴史の資料展
示、2Fは村上宏治氏の
写真展、3Fには見晴ら
しの良い屋上がある。
☎0846-62-0555（ホテル清風館）
豊田郡大崎上島町沖浦1911

3

中
なか

ノ
の

鼻
は な

灯台
1894年（明治27年）から
瀬戸の9灯台の1つとし
て、瀬戸内海の安全を
見守り続ける灯台。
☎0846-65-3455（大崎上島町観光協会）
豊田郡大崎上島町沖浦1900

☎0846-65-3455（大崎上島町観光協会）
豊田郡大崎上島町沖浦

4木
き の

江
え

の古い町並み
かつて港町として栄え
た木江の趣のある建築
群が残る。手すりや外
燈などの意匠に注目。
☎0846-65-3455（大崎上島町観光協会）
豊田郡大崎上島町木江

1

天
あ ま

の鳥
と り

船
ふ ね

「鉄のゲージツ家クマさん」の
愛称で親しまれる篠原勝之氏
の作品。高さ18m×幅4.5m。
☎0846-65-3455
　（大崎上島町観光協会）
豊田郡大崎上島町沖浦

2 弓
ゆみ

張
は り

岩
い わ

応永年間（1400年頃）、
弓の名手・小早川冬平が
この岩を使って、海賊
船を撃退したと伝わる。

5

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）
高野豆腐 ............................................ 4個
　 豚ひき肉 .................................... 100g
　 しょうが（すりおろし） ...........小さじ１/2
　 卵 ..............................................１/2個
　 しょうゆ ...............................小さじ１/2
かんぴょう（乾） .....................................8g
　 だし汁 ......................2カップ（400ml）
　 しょうゆ ...................................大さじ3
　 みりん .....................................大さじ1
　 酒 ............................................大さじ1
　 砂糖 ........................................大さじ1
にんじん ............................. 2cm幅（30g）
れんこん ............................ 1cm幅（50g）
干ししいたけ ...................................... 2個
いんげん ............................................ 4本

　　　 395kcal  　　   2.8g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

食べ応え満点。高野豆腐にしみたうま味を味わう

高野豆腐のはさみ煮

A

B

意外にも
鍋一つでできる
カンタン料理

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」

大崎上島は瀬戸内海の
ほぼ中央に位置しており、

船でしか行けない県唯一の離島。
非日常の穏やかな
時間を過ごそう。

大崎上島産のブルーベリーは、
目の働きを高めたり眼精疲労を
予防する効果が望めるアントシ
アニンの含有量が日本一と名高
い。旬は夏だが、一年中ジャムと
して楽しめ、生のブルーベリーと
グラニュー糖のみを使用した天
然のブルーベリージャムは絶品。
今回のウォーキングで

305kcal消費
ブルーベリー

622g分＝

大崎上島町の おいしいもの

ブルーベリーブ

高野豆腐に多く含まれる苦味成分サポ
ニンには、体脂肪の蓄積を抑える働き
があります。また、食物繊維が豊富で
歯応えがある
ため、かむ回
数が自然に増
えて、満腹感
が得られます。

太りにくいワケ

4949kcalkcal
100100gあたりgあたり

春といえば、穏やかな陽気に新たな命が芽
吹く時季！！暖かな日差しを浴びて咲き揃
う、春の野草と花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

リストから野草と花を選んで入れて、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） 1月号応募総数59通（正解58通）

2月号の答え  「A・B・E・G・I」

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
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）

□せいようすいせん　□からすのえんどう
□うんなんおうばい　□きゅうりぐさ
□こもろすみれ　　　□いちりんそう
□みかどよしの　　　□いかりそう
□たつたそう　□ゆすらうめ
□さくらそう　□うすずみ　□あおだも
□いぬつげ　　□なのはな　□はなのき
□あかもの　　□きささげ　□あらかし
□そよご　□こうか　□せーじ　□こうぞ
□はなゆ　□かりん　□りんご　□しらん
□もも　　□ふう
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今回はぼくが
案内するよ！


