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点在する通り

新宮八幡宮までは
石段を上る山あいの

のどかな景色が
続く
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開館時間：8時30分～17時15分
休み：土・日曜、祝日
※3月までは土曜も開館。
　4月以降は要問い合わせ
料金：無料

memo
営業時間：10時～18時
（フードは11時～17時LO）
休み：不定休※3月中旬
まで冬季休業予定。

memo
営業時間： 11時～16時（15時LO）
※土・日曜、祝日は～18時（17時LO）
休み：月曜（祝日の場合は翌日）

ぶり ……………………………… 2切れ（160g）
ブロッコリー …………………… ¼  株（正味50g）
かぶ ………………………………………… 1個
エリンギ …………………………………… 1本
　酒……………………………………… 大さじ１
　しょうゆ・みりん ……………………… 各小さじ2
　粒マスタード・はちみつ ……………… 各小さじ1
酒………………………………………… 小さじ１
小麦粉…………………………………… 小さじ2
オリーブ油 ……………………………… 大さじ1
サラダ油 ………………………………… 小さじ2
目玉焼き …………………………………… 2個
ごはん …………………………………… 300g
ミニトマト …………………………………… 4個

材料（2人分）

A

　　　681kcal  　　   1.3g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方のポイントが分かりやすい
動画付きレシピです
二次元コードを読みこむと、
料理の作り方を動画で見られます。
https://shaho-net.jp/movie/one_plate/11.mp4

動画はコチラ▼動画でcheck!

料理制作・スタイリング・監修 小川寿美／撮影 廣瀬久哉

作り方

ぶりの粒マスタード照り焼きプレート

手軽に減塩でき、野菜も入ったワンプレートレシピが
あなたの健康をおいしくサポートします。

❶ぶりは酒をからめて冷蔵庫で10分置き、キッチン
ペーパーで水気を拭き取って小麦粉をまぶす。
❷ブロッコリーは小房に分け、かぶは葉を2cm程
度残して切り落とし、8等分に切る。エリンギは
長さを半分に切り、縦に4つ割りにする。
❸ボウルにAを入れて混ぜ合わせる。
❹フライパンにオリーブ油を入れて中火で熱し、
❷を入れて軽く焼き色がついたら水大さじ2
（分量外）を入れてふたをし、約2分蒸し焼きに
し、取り出す。

❺フライパンをさっと拭き、サラダ油を入れて中火
で熱し、❶を入れて焼き色がつくまで約3分焼
き、返してさらに約3分焼く。余分な脂を拭き取
り、❸を加えて煮からめる。
❻器にごはん、❹、❺、目玉焼き、ミニトマトを盛り
付ける。

ぶりの下味は塩を使わず、臭み消しの酒だけに
します。小麦粉をまぶして焼くことでタレがよくか
らみ、少ない調味料でもおいしくいただけます。

Point!

江田島の信仰と島の恵みを堪能

冬の開運＆美食ウォーキング

江田島市
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でも心を込めてお参りしたい。神社を出て東側の海を
目指して進めば、新たな観光スポット・ハジマリノテラスに到着。
海辺でひと息ついたあとは、最後の目的地・江

え

田
た

島
じま

オリーブファ
クトリーへ。島の名産品を買って帰路につこう。
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島嶼部ならではの自然に
直接触れながら、自然
環境を体験・学習できる。
館内では海辺の生き物
の観察を楽しもう。
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☎0823-57-2613
江田島市大柿町深江1073-1

ハジマリノテラス
近年オープンした海沿
いのショップ＆カフェ。
テラスでは穏やかな瀬
戸内海の島々を眺めな
がら飲食を楽しめる。
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☎0823-69-9005
江田島市大柿町大君1462-8
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オリーブファクトリー
オリーブを栽培・加工し、
販売まで行っている複合
施設。レストランでは料
理を味わえ、ショップで
はお土産の購入が可能。
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☎0823-57-5656
江田島市大柿町大君862-3
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優しい微笑みを浮か
べ、耳を傾けてくれて
いるお地蔵様。心のう
ちの悩みや愚痴を話し
て気分すっきり。
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☎0823-69-7597（江田島市観光協会）
江田島市大柿町深江638

新
しん

宮
ぐ う

八
は ち

幡
ま ん

宮
ぐ う

平安時代にはこの地に
鎮座していたと伝わる
古社。拝殿は山上にあ
り、鳥居からは陀峯山
の眺めが美しい。
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☎0823-57-3569
江田島市大柿町大原21

歩く時歩く時間間：：11時間時間1717分分　歩く距　歩く距離離：：55,,990990m　m　
消費カロリ消費カロリー：ー：283283kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

歴史と自然が調和する
瀬戸内の島

海軍ゆかりの地として
名が知られる江田島市。
オリーブオイルやみかん、
海産物など、瀬戸内の
自然の恵みも豊富なんだ。
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広島みかん広島みかん

10月下旬から次々と収穫期を迎
える江田島の柑橘類。秋から冬に
かけて、山の斜面はみかん色に彩
られる。ふりそそぐ太陽をたっぷ
り受けて育った、甘みたっぷりの
江田島のみかんは「広島みかん」
として全国に出荷されている。
今回のウォーキングで

283kcal消費 ＝
広島みかん広島みかん

約5.7個分
4949kcalkcal11個あたり個あたり

※一般的な温州みかん
1個あたり（100g）で算出

̶ 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129通（正解126通）

1月号の答え  「ヘビ」

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 2025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

A～ Eの5つのブロックのうち4つを組み合わせて、完成図のような立体を作りたいと思います。
不要なブロックはどれでしょうか？

不要なブロックを答えよう！

ブロック積み　 パズルクイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

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、景品の抽選及び発送以外の目的に使用することはありません。又、
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。）

※封書でのご応募も可能です。
※任意継続組合員の方は、②～④の記入は不要ですが、
　電話番号は景品発送の際に必要となりますので
　ご記入ください。

江田島市の
おいしいもの

黄色いカンバンのある道へ
点在する通り

老人福祉センター

よしもと
整体院
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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

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
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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

案内します！


