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memo
「にぎり仏」は願いを込め
て粘土をギュッと握って
作る。握るのは一度だけ。
所要時間は10分程度。

memo
向島へは駅前渡船
で約5分

千光寺
頂上展望台「PEAK」

せん   こう    じ

尾道本通り商店街は、5つの商
店街からなる全長約1.2kmの
商店街。お店の数はなんと約
210軒もあるよ！
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新谷友里江（料理家・管理栄養士）
撮影 武井メグミ　スタイリング 宮沢ゆか

料理制作・監修

作り作り作り作り作り作り作り作り作り作り作り作り作り作作り作り作りり作 方方方方方方方方方方方方方方方方方方

“肝臓にやさしい”いかとこくのあるトマト風味がクセになる

いかときのこのトマト煮

　肝機能が低下す
ると老廃物を処理
できずに蓄積する
などして、体が疲れやすくな
ります。肝臓の機能回復には、
いかに含まれるタウリンが効
果的。さらに、いかは低脂肪
なので肥満の解消にも！

肝機能改善につながる

AAA

けんこうPOINT

肝機肝機肝機肝機肝機肝機肝機肝機機肝機能の能の能の能の能の能の能能の能ののののののののののののののののののの
改善改善改善改善改善改善改善改善改善善善善善善にににににににににににににににににににににににににににににに

　　　 213kcal  1.5g食塩
相当量　　   　　  

エネル
ギー　１人分

坂の町・尾道には
文学のこみちや猫の細道など
ユニークな道がたくさん！

入り組んだ小路に迷い込むのも
尾道散策の醍醐味♪

新しくなった坂の町のてっぺんへ新しくなった坂の町のてっぺんへ

行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキング行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキング行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキング行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキングの秋を楽しみ尽くす

尾道市

　No.521（2019年1月号）ぶりの尾道駅周辺の散策。今回は秋の尾道をさま
ざまな切り口で満喫する。駅に着いたら、まずは2つの体験スポットへ。持

じ

光
こう

寺
じ

では「にぎり仏」作り、活版カムパネルラでは活版印刷体験が楽しめる。
山道を登っていくと 2022年3月にリニューアルしたばかりの山道を登っていくと、2022年3月にリニューアルしたばかりの千千

せん

光光
こう

寺寺
じ

頂上展頂上展
望台「PEAK」に到着。長さ63ｍの展望デッキを歩きながら、尾道水道や日
本遺産の街並みに癒されよう。終盤は、日本有数の長さを誇る尾道本通り
商店街を散策。天然温泉 尾道みなと館や尾道商業会議所記念館に立ち寄っ
て、古き良き商店街の風情を感じて。

歩く時歩く時間間：：11時間時間11分分　歩く距　歩く距離離：：33,,700700m　m　
消費カロリー：224kcal

食べて歩いて、健康になろう！

文化人に愛された
風光明媚な坂の町

※消費費費消費※消費※消費費消 カロリリカロリリリ は体は体は体は体は体は体は体す　※すすですでですですですですでです安安安安安安安安安でででででででででで安安安安距離は間時間間時間時間※時 費安安安安安 消費※消費消費消費カカカカカカカ距距距距距距距距 目目※ リ ははは カロリロリカロリカロリカロリカロリリロリリ は体は※ は目安目安安は目安は目安は目は 体体安はははは はははすすす距 目目目 体・※ ※※※ 安安安安安安安 は体体目目目目 カロカロカカカロ はははははははは※時間距離は目安です ※ 体体体体体すすすすす 重時※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重 0600066060060006060kgのkgのkgのkgのkgのkgのkgのkgのkgの人が分人が分人が分人が分人が分人が人が分人が分人が分速速速速速速速kgの人が分速808080080800808080 いた場合の総計距離で算出していいいいいいいいい歩いmで平で平mで平mで平mで平mで平mで平mで平mで平地を地地地 歩歩 合の総計距離で算出を歩をを歩 た場合の総計距離で算出してい歩歩 距平平平平平 ををを 出平平平平 た場たいいた 合ので を歩をををを 計地 の総地を地 総計距離 算歩歩mで平地を歩いた場合の総計距離で算出してい

尾道散策

いますいます

尾道市の
おいしいもの

尾道市にある因
いんの

島
しま

が原産のはっさく。上
品な甘みとほろりとした苦味が特徴で、
歯ごたえのある果肉のぷりぷりとした食
感はとりこになること間違いなし。はっ
さくを使用したゼリーや大福などのス
イーツは、さっぱりとした味わいで人気。
ビタミンCが豊富に含まれているので、
風邪やむくみ予防、便秘解消にも最適。
今回のウォーキングで

224kcal消費
はっさく

約2.5個分＝

はっさく

材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料料料料料材料（（（（（（（（（（（（2人（2人（2人（2人（2人（2人2人（2人（2人2人（2人（2人（2人2人（ 人分）分）分）分）分）分））分）分）分）分）分）分）分）分）分分分）

持
じ

光
こ う

寺
じ

承和年間（834～ 848
年）開創の天台宗の古
刹。パワースポットの延
命門など見どころ多数。

1

活版カムパネルラ
活版と雑貨を扱う小さ
なお店。レトロな版を使っ
た品々が並ぶ。体験は
事前予約がおすすめ。
☎0848-51-4020
尾道市東土堂町11-2

2

千
せ ん

光
こ う

寺
じ

頂上展望台
「PEAK」

千光寺公園内にある、
歩きながら景色を楽し
める展望台。晴天時は
四国の山々を望める。
☎0848-38-9184☎0848-38-9184
尾道市西土堂町19-1尾道市西土堂町19-1

3

天然温泉 尾道みなと館
古民家を活用した温泉
施設。天然ラジウム温
泉のほかドライサウナ
も完備。日帰り入浴も
可能。

4

尾道商業会議所記念館
1923年（大正12年）の建物
を復元改修しており、現存
する鉄筋の商工会議所の中
では日本最古。

5

☎0848-23-2411　
尾道市西土堂町9-2

☎0848-20-8222　 尾道市久保1-3-37

☎0848-20-0400　☎0848-20-0400　
尾道市土堂1-8-8尾道市土堂1-8-8

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。

8888kcalkcal

はっさくはっさく
11個（個（195195g）あたりg）あたり

所

活版カカムムパネル

尾道市立土堂小学校学校

尾
美

持

T

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）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 2022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

2
4

1 2 1
3 1 1 1 7

3 3 1 2 3 1 3 10 2 2 2 2 2 2 3
7 2 7 5 8 3 4 6 7 12 16 18 18 10 8 8 8 10 11 8

5
6
7

3 7
3 3 6
3 3 3
6 3 2

3 1 3 3
3 8 3

3 1 6 3
2 9 4
1 3 11

1 1 1 1 10
1 3 11
1 3 12
5 12
17
15
12
7

8月号応募総数
69通（正解67通）

9月号の答え

「19」
正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！
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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！内するよ！


