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総企バスは本数が少ない
ので注意が必要。温井ス
プリングスに宿泊すれば
無料送迎バスが利用可
能。（5名以上、要予約）
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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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地元産の旬野菜を使った彩り
豊かなカレー。町のシンボル
「温

ぬく

井
い

ダム」をイメージし、野
菜は周辺の山々、卵はダム堰

えん

堤
てい

、ご飯は龍
りゅう

姫
き

湖、さらに春
雨で放流の様子を表現。不足
しがちな野菜をおいしくたの
しくたっぷりと摂取できる。

今回のウォーキングで

150kcal消費
野菜カレー

約0.2皿分＝

安芸太田町の
おいしいもの
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 ❶豆腐をペーパータオルに包んで耐熱皿にの
せ、600Wの電子レンジで1分30秒ほど加
熱する。半分に切ってペーパータオルで水
気を拭き、全体に小麦粉をまぶす。

❷  バジルを粗みじん切りにして、松の実を加え、
さらに一緒に刻んでおく。
 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❶を入れて、全体をこんがりと
焼いて取り出す。
 ❹玉ねぎ、トマトは半分に、ピーマン、なすは縦
半分に切り、❸のフライパンで焼いて取り出す。
❺❹のフライパンをさっと洗い、オリーブ油、
❷を入れて弱火にかけ、温まったらBを加える。

❻器に❸、❹を盛り付けて❺、粉チーズを振る。

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

　　　 281kcal  　　   1.0 g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

おなじみの豆腐が手作りソースでイタリアの味に

豆腐のステーキ バジルソース 

材料（2人分）
木綿豆腐 ................................... 1丁
小麦粉 .....................................適量
　 オリーブ油 .....................大さじ1
　 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  
玉ねぎ（輪切り） .....................1cm幅
トマト（輪切り） .......................1cm幅
ピーマン ..................................½  個
なす .........................................½  本
〈バジルソース〉
バジル（生） ....... 1パック（20～30枚）
松の実 ................................大さじ1
オリーブ油 ..........................大さじ2
　 塩 ................................. 小さじ¼  
　 黒こしょう ............................適量
粉チーズ .............................大さじ1

A

B

肉の代わりに豆腐を使ったステーキでエネ
ルギーを大幅にダウン。豆
腐は低糖質なので血糖値が
上がりにくく、脂肪として
蓄積されにくいため「夜遅」
にはピッタリの食材です。

太りにくいワケ
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の
敷地内にあり、安産の
お守りとして貫通石が
珍重されている。
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ダムを西側から望
めるスポット。ベンチ
やトイレもあるので、
ちょっとした休憩にも
利用できる。
☎0826-22-1501（温

ぬく

井
い

ダム管理所）
山県郡安芸太田町大字加計
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ダム
黒部ダムに次ぐ堤高で、
その高さは156mを誇
る。無料エレベーターを
利用すれば、最下部へ
行くことが可能。※見学
トンネルなどの利用はホームページを要確認
☎0826-22-1501（温

ぬく

井
い

ダム管理所）
山県郡安芸太田町大字加計1956-2
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ダム資料館
ダム周辺を見渡せる展
望デッキを備えた資料
館。ダムに関する資料
がわかりやすく展示さ
れている。
☎0826-22-1501（温

ぬく

井
い

ダム管理所）
山県郡安芸太田町大字加計1956-2

4

大迫力のアーチ式ダムに魅了される

初夏の湖畔ウォーキング

安芸太田町

　まずは龍
りゅう
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神社で参拝したら、さっそくダムを目指そう。
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湖に沿って進んでいくと、アーチ式ダムとしては国内第
2位の高さを誇る温
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ダムが姿を現す。ダムをゆっくりと眺め
ることができる、ダム記念広場がおすすめ。お次はいよいよ
温
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ダムに最接近！大迫力の放流に圧倒されたら、温
ぬく

井
い

ダム
管理所内にあるダム資料館で、ダムの勉強もしておこう。思
う存分ダムを堪能したら来た道を引き返し、温

ぬく

井
い

スプリング
スの日帰り入浴でウォーキングの疲れを癒す。

山県郡安芸太田町大字加計11669-1
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歩く時間：41分
歩く距離：3,221m
消費カロリー：150kcal

食べて歩いて、健康になろう！

豊かな緑と
水を育む町

ちょうどこの時期は、
梅雨に備えた水位低下放流が
行われるので、迫力満点の
放流が見られるチャンス！
「温井ダム管理所」の

ホームページを確認してから
出かけよう！

ホームペ

おすすめ立ち寄りスポット　　バス停　　　国道　　  トイレ
主要道　　　　細道  　　　登り坂　　　  下り坂

凡 例

大自然の中に立地し、
美しい景色を望める露
天風呂が人気。アメニ
ティが充実しているの
で手ぶら入浴もOK。
☎0826-22-1200
山県郡安芸太田町大字加計4692-7

̶ 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） 3月号応募総数102通（正解101通）

4月号の答え  「ネズミ」

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5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

下の2枚のイラストは同じように見えますが、違うところが5つあります。
間違いのあるエリアはA～ Jのどこでしょう？ すべて答えてください。
ただし、色ムラは間違いに含めません。

間違いのあるエリアを5つ答えよう！

まちがい　 さがしクイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

ど
こ
が
違
う
か
探
し
て
み
よ
う
！

AA BB

DD EE

FF GG

HH II
JJ

CC
エリア表

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）

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

案内するよ！

ソース作りに
特別な道具は不要。
ただ刻むだけ！

新型コロナウィルスによる影響で休館や営業時間
の変更など、通常とは異なる場合がございます。
詳細は各施設へお問い合わせください。

※2020年の水位低下放流
は中止になりました。
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