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熊野町郷土館

馬上酒造

榊山神社

筆の里工房

お好み焼き鏡
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五大州

坂面
大池

ご当地お好み焼き
マンホールを発見！

中溝バス停

道幅が狭いため
車の往来に注意

学校のグラウンド
沿いを歩く
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お好み焼きお好み焼き

道幅が狭いため
車の往来に注意
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材料（2人分）

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

えびと夏野菜のチリソース

「野菜は１日に350g」といわれていま
すが、忙しいと不足しがちです。食塩
を控えつつ、無理なく野菜をたっぷり
食べて、健康づくりに活かしましょう！

減塩も
意識！

むきえび（下処理済） ……大10尾（200g）
ズッキーニ ………………… 1本（160g）
赤パプリカ ……………………½  個（75g）
黄パプリカ ……………………½  個（75g）
トマト ……………………… 1個（200g）
サラダ油 ………………………… 大さじ1
にんにく（みじん切り） …………1片（5g）
しょうが（みじん切り） ………… ½  片（8g）
　　水……………………………¾  カップ
　　トマトケチャップ …………… 大さじ4
　　しょうゆ …………………… 小さじ1
　　砂糖………………………… 小さじ1
　　顆粒鶏がらスープの素　
　　………………………………小さじ½  
　　片栗粉………………………大さじ½  
長ねぎ（みじん切り） ………10cm（25g）
一味唐辛子………………………… 適宜

A

おがわ ひさみ●管理栄養士、フードコーディネーター。女子栄養大学栄養学部卒業。コンビニの開発部門にて商品開発、
料理撮影を専門に行う写真スタジオにてレシピ提案やスタイリングなどの業務に携わる。その後独立し、現在は食品メーカー
やwebメディアのレシピ提案、料理制作・撮影の他、栄養計算や栄養コラム執筆など、多岐にわたり活躍中。

豆板醤の代わりに一味唐辛子でチリソースを作れば減塩に。ま
た、トマトは水っぽさがなくなるまで炒めるとうま味がアップす
るので、食塩量が少なめでもおいしくいただけるようになります。

　　　253kcal  　　   2.2g食塩
相当量

エネル
ギー

❶ボウルにむきえび、片栗粉（分量外大さじ1）、酒
（分量外大さじ1）を入れてもみ込む。流水で
洗って、水気を拭き取る。

❷ズッキーニは1cm幅の輪切り、パプリカは乱切
り、トマトは2cm角に切る。

❸ボウルにAを入れてよく混ぜ合わせる。
❹フライパンにサラダ油半量（大さじ½  ）を中火
で熱し、ズッキーニを入れて両面に焼き色がつ
いたらパプリカ、むきえびを加えて約3分炒め、

一旦取り出す。
❺❹のフライパンに残りのサラダ油半量（大さじ
½  ）、にんにく、しょうがを中火で熱し、香りが出
てきたらトマトを加えて汁気がなくなるまで炒
める。

❻❹、Aを加えてとろみがつくまで煮、長ねぎを
加えて炒め合わせる。器に盛り、お好みで一味
唐辛子をかけていただく。

使用
野菜

カラフルな緑黄色
野菜

で体の調子を整え
る！

歴史もグルメも堪能する

熊野の名物ハントウォーキング
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を訪れよう。人気の清酒「大
號令」が入手できる。続いて熊野のシンボル「筆塚」が立つ榊
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に参拝し、その後は筆
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へ。ショップでは様々な筆
の中からお気に入りの一本に出会えるはず。最後にお好み焼 
鏡
かがみ

でくまのB級グルメ「ふわふわ納豆焼き」を味わってゴールだ。

お好み焼 鏡
かがみ

ふわふわ納豆焼きを考
案した、地元屈指の名
店。お客様の要望によ
り生まれたそば肉玉山
芋トッピングも大人気。
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☎082-855-2491
安芸郡熊野町出来庭6-5-2
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熊野ならではの「筆」
の博物館。世界一大き
な筆の展示は圧巻！筆
づくりの実演や様々な
企画展も楽しめる。
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☎082-855-3010
安芸郡熊野町中溝5-17-1
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933年に勧請された美
しい古社。「筆まつり」
の会場でもあり、筆の毛
となった動物に感謝を捧
げる筆供養が行われる。
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☎082-854-2874
安芸郡熊野町中溝5-1-13
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熊野の歴史と風情を現
代に伝える資料館。貴
重な民具のほか、童謡
作家「坊

ぼう
田
た
かずま」の

遺品を展示する。
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☎082-855-2559（土日祝のみ）
安芸郡熊野町中溝3-12-26
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130年以上続く、熊野
唯一の酒造場。伝統的
な製法で造られる「大

だい

号
ごう
令
れい
」は町の歴史と文

化を今に伝える銘酒。
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☎082-854-0104
安芸郡熊野町城之堀2-5-16 

歩く時歩く時間間：：5252分分　歩く距　歩く距離離：：44,,192192kmkm
消費カロリ消費カロリー：ー：191191kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

伝統産業を受け継ぐ
筆の聖地
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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

江戸時代末期から
筆づくりを主産業としている熊野町。
熟練の手仕事と、上質な動物毛によって

生まれる品質は世界でも評価されているんだ！
町に息づく筆文化と歴史を

感じてみよう！

凡
例

おすすめ立ち寄りスポット
国道　　 県道
トイレ　 主要道　　
一般道　 細道
登り坂　 下り坂　　　

【問題】

【解答】
「Bが不要」

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？

完成図

カラー無しの場合の解答表記
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̶ 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） 6月号応募総数118通（正解112通）

7月号の答え  「クラゲ」

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8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！

A C

E

B

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。
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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！ ふわふわ納豆焼き

くまのB級グルメでグランプリに輝き、ご当地
お好み焼きマンホールにも描かれる名物お好み
焼き。発祥は熊野町民に長年愛される「お好み
焼 鏡（かがみ）」。生地に山芋・卵・納豆を練り
込み、さらに隠し味のマヨネーズにより、ふわっ
とした食感に仕上がる。焼き上げ中に加えられ
るチーズも相まって、コクのあるクリーミーな
風味はやみつき。
今回のウォーキングで

191kcal消費 ＝
ふわふわ納豆焼きふわふわ納豆焼き

約0.4枚分 ※一般的なお好み焼き1枚（237g）で算出

熊野町の
おいしいもの

くまのB級グルメでグランプリに輝き、ご当地

517517kc
alkcal

11枚あた
り

枚あた
り


