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壁が回転する
「どんでん返し」
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島の特産品を取扱
うお土産屋さん。
「姫ひじきの塩」も
ここで購入できる
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飛空美る丘は瀬戸内海を
見渡せる島の隠れ絶景ポイント！
足腰に自信のある人は
チャレンジしてみてください♪
※雨により遊歩道の一部が流出した
　箇所があるので要注意。
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memo
下蒲刈島を走る生活バスは
本数が少ないのでお出かけ
前には時刻表を要チェック。
（土日祝は運休）
※かまがりタクシー 
　☎0823-68-0341

広警察署
下蒲刈駐在所

ひ く

所

所
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おすすめ立ち寄りスポット　　 県道　
トイレ 　　 　主要道　　　  山道凡 例

❶レタスは手で小さめにちぎる。レタスタ は手はスレタスタ は手はス 手で小で小 めさめさ手で小で小 めめさ にちぎち るるにちぎちぎる。る
❷フライパンにごま油、にんにくを入れて中火で熱し、ライパパラフラ パイフ ごごまま油ににンにご 油ままに んんにくにに く油 んに、 入れれてて入をく 入 て入く れれてくを でで熱熱し火中火中火 し中 で熱中中火 し、
牛肉を炒める。牛肉の色が変わったら牛 炒肉 炒肉牛 を牛 を炒肉 炒肉牛 め 肉牛肉るる 牛め 牛牛肉肉る。る の わが変色の色が変の が変変が わ色の色 わ たらたらわ らたらたっ ❶を加え、しんををを しえ し加え加を 、しえ し加え加 んん
なりするまで炒める。まなな るすりすり るまるすすり るまで る炒炒炒 るるめめ炒
❸❷に豆腐を崩しながら加え、さらに炒める。豆腐が全体になじんだら、強火にしに豆腐腐にに 腐に豆腐 しなながが崩崩を崩 がしなながを崩 ええ さ加加ら加 さええら加 炒炒めめるにららに る炒炒めらら 豆腐腐がが全豆る 豆 が全豆腐腐がる。 にななじじ体に体全体に じにななじ全体 ら 強強だだんだ 強ら 強んだ しに火に火にしし火火に
て豆乳を加えて炒め合わせ、て豆豆 を加を乳 加えてえて め炒め炒 合合わせわせ、乳を豆乳を加豆て 加 炒炒めて めえてえ 合 せわ合わ AAAAで調味する。で調味調 るすす 。でで すする味 る調味調

検見﨑 聡美 撮影・スタイリング スタジオ・クラスター料理制作・監修

　　　 267kcal  0.6g食塩
相当量　　   　　  

エネル
ギー　１人分

作り方作 方りり方方り方作作り作

豆乳のまろやかさで牛肉のうま味がグンとアップ！

豆腐とレタスの豆乳炒め

材料材材材材料料料料（2人分）人人分分）（（2 ）人人分分

そのまま食べても調理しても、手軽においしく食べ
られるレタス。レタスに含まれるラクチュコピクリ
ンには、鎮静・催眠作用があるとされています。

疲労回復ポイント レタス

レタスレ スタタ  ...................... . .... .... .... .½  個（250ｇ）½ （個½個½ （個個 25 ｇ0ｇ個個（
ごま油油ごごまま油まごごま  ............................ 大さじ½  大大大大さ ½  じさじさ ½さじ
にんにく（つぶしたもの）ににんんに ぶく したつぶしつく ぶく た のものも ））の  ..... ½  片分½ 分片片分分片片
牛こま切れ肉牛 まこ牛こ牛 まこ牛こ 切切 肉れ肉切切れ肉れ肉 ......................100ｇ100ｇ00ｇ100ｇ00ｇ
木綿豆腐木木綿綿豆豆木木綿綿 腐豆腐腐腐腐 .............................. . .. ... .. . . ...... 200ｇ0ｇｇ00200ｇｇ0
豆乳（無調整）（無豆乳豆乳豆乳乳豆 （無無 整調調整）無 ）整調調  ................... 150ml115 m0m50 l5 lm0m50

塩塩塩塩　　 .................................. . .... ..... .... .. ..... . 少々少少々々少々少
こしょうここ うょしょしょうししょ　　  ..........................少々々少少少々々少AAA

島の南部に位置し、
200mに渡って美しい
弧を描く砂浜。白い砂
浜と青い海のコントラ
ストがきれい！

蘭
らん

島
と う

閣
か く

美術館
総檜造りの美術館。日
本の近代絵画や郷土
ゆかりの作品など約
2,200点のコレクショ
ンを所蔵する。
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「朝鮮通信使資料館 御
馳走一番館」「陶磁器
館」「あかりの館」「蒲
刈島御番所」の4つの
資料館からなる。
☎0823-65-2900
呉市下蒲刈町下島2277-3
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芸術文化館 昆虫の家＜頑
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＞
独立美術協会の重鎮・
須田国太郎の作品をは
じめ、1920年代以降
の日本美術作家の作品
を展示。

島に生息する昆虫をは
じめ、世界の美しいチョ
ウや広島の絶滅の恐れ
のある昆虫などさまざ
まな標本を展示。

☎0823-70-8088
呉市下蒲刈町三之瀬311

☎0823-70-8007
呉市下蒲刈町下島2364-3
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☎0823-65-3066　
呉市下蒲刈町三之瀬200-1

ロマンチックな冬の海へロマンチックな冬の海へ

文化芸術に触れる島ウォーキング文化芸術に触れる島ウォーキング文化芸術に触れる島ウォーキング文化芸術に触れる島ウォーキング文化芸術に触れる島ウォーキング
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大橋を使って島へ渡り、バス停 大橋を使って島へ渡り、バス停 見見
みみ
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が近くに感じらト！　海がからスターからス 近くに感がか 海がか 海タ が海がが近からスタート！　海が近くに感じら
られる。まずはく見らられ見姿ももよく姿ももれる気持ちのいい道がしばらく続き、地元の人が散歩する姿も道がしばらく続き、地元 見地 。持 まのいい道がしばらく続き、地元の るる気持ちのいい道がしばらく続き、地元の人が散歩する よばらく続き も は気持ちのいい道がしばらく続き、地元の人が散 よ続 るる気持ちのいい道がしばらく続き 地元の人が散歩する はばらく続き 地元の人が散歩 ずれる気持ちのいい道がしばらく続き 地元の人が散歩する姿もも散 もちのいい道がしばらく続き 地元の人が散歩 ずは気持ちのいい道がしばらく続き 地元の人が散歩する姿れる気持ちのいい道がしばらく続き、地元の人が散歩する姿もよく見られる。まずは
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家たちの作品に表する画家美術館を訪れ、日本を代表 品訪れ、日 家た家代表 のるを訪れ、日本を代表表する画る本 の訪れ 日本を 画本 作訪 す訪 作品家術館を訪れ 日 画 の作を訪れ 日本を代表 品術館を訪れ 日本を代 家た家美術館を 表す訪 作美術館 家美術館を訪れ、日本を代表する画家たちの作品に
るるを展示する浸ろう。そばにはユネスコ「世界の記憶」に登録された資料をを展世界の記憶」 示浸ろう。そばにはユネスコ「世界の記憶」に登 展示。そばにはユネスコ「世界の記憶」に登 展録された資 展の る浸ろう。そばにはユネスコ「世界の記憶」に登録された資料を るばにはユネスコ「世界の記憶」に登録された資料 す世界の記憶」に登録された資料をを浸ろう そばにはユネスコ「世界の記憶」に登録された資料浸ろう。そばにはユネスコ「世界の記憶」に登録された資料を展示する松松
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もあるもある
ので要チェック。少し南へ行くと昆虫の家＜ので要チェック。少し南へ行くと昆虫の家＜頑頑

がんがん

愚愚愚愚
ぐぐ

庵庵
んあん

息する多様な島に生息があり、、島＞があ 島 昆息 な昆生息 る多様な昆島 様な＞があ る多様な昆する多様な生 多様な昆生 様な様＞があり、島に生息する多様な昆
すると、グすウォーーキング虫の標本などが見られる。またしばらく瀬戸内海沿いをウォ る虫の標本などが見られる。またしばらく瀬戸内海沿いを るの標本などが見られる。またしばらく瀬戸内海 すす虫の標本などが見られる またしばらく瀬戸内海沿いを虫の標本などが見られる。またしばらく瀬戸内海沿いをウォーキングすると、梶梶
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海水浴場が見えてくる。海水浴場が見えてくる。白白
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松松
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に癒されよう。美しい風景と称えられる人気の浜で、美 景景称えられる人気 。称えられる人気の浜 景る人気の れよ気 よ風景と称えられる人気の浜 景称えられる人気の浜 され浜 美と称えられる人気の浜で、美しい風景に癒されよう。
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海水浴場5

歩く時歩く時間間：：5353分分　歩く距　歩く距離離：：44,,235235m　m　消費カロリ消費カロリー：ー：194194kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

海の関所として
繁栄した島

安芸灘とびしま海道の
1つである下蒲刈島は、
かつて朝鮮通信使や
参勤交代大名の
地として栄えました。
でも当時の史跡が
多く見られます。

☎0823-70-8151（コテージ梶ヶ浜）
呉市下蒲刈町下島839-16
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GoalGoal

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
利用制限措置等をとっている場合があります。
詳しくは各施設へお問い合わせください。

̶ 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名前
⑥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）

12月号応募総数86通（正解85通）

1月号の答え  「カメ」

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 2022年2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
！

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA BBBBBBBBBBBBBBBBB
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD EEEEEEEE

FFFFFFFGGGGGGGGGGG

HHHHHHHHHHHHHHHHHHHHHH I JJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJJ

CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC
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）

1月号で、12月号の答えを「あらしやま（嵐山）」としてい
ますが、「ヤマアラシ（やまあらし）」も正解としています。

きれいな天然海水から塩を取り出す昔な
がらの製塩法に、近郊でとれる新鮮なひじ
きの新芽（姫ひじき）を使って、まる1日じっ
くり煮詰めた天然塩。ひじきの旨みで塩味
がまろやかになり、カルシウムなどのミネ
ラルを豊富に含んでいるので健康にもう
れしい。シンプルに塩おにぎりが絶品！
今回のウォーキングで

194kcal消費
おにぎり

約0.9個分＝

姫ひじき
の塩

下蒲刈島の
おいしいもの

＊おにぎりで算出

215215kcalkcal
11個（個（121200g

）あたりg）あたりおにぎりおにぎり
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広島広島広島広島広島広島広島広島広島グルグルグルグルグルグルグルグルグルメメメメメメメメメ「S「S「S「S「S「S「S「S「SUNUNUNUNUNUNUNUNUNジュジュジュジュジュジュジュジュジュ～～～～～SESESESESESESESESEAAAAAAAAA」」」」」」」」」」

今回はわたしが
案内案内します！案内します！案内します！


