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Start
Goal

バス停 下木野

長州之役戦跡
2

大瀧神社1

木野川
渡し場跡

4

秋葉山光妙院3

ダム放流で
水量が増加する
場合あり

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

さけの具だくさんアクアパッツァ

「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！

生さけ（切り身）2切れ（200g）
マッシュルーム1パック（100g）
エリンギ …… 1パック（100g）
ミニトマト …… 14個（140g）
ブロッコリー …… 1株（160g）
あさり（砂抜き済） 殻付き（150g）
オリーブオイル …… 大さじ1
にんにく（みじん切り）1片（5g）
　水………………… ½  カップ
　白ワイン ………… ¼  カップ
　塩………………… 小さじ⅓  
（仕上げ）オリーブオイル 大さじ1

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。

　　　333kcal  　　   1.6g食塩
相当量

エネル
ギー

使用
野菜 にんにくブロッコリーミニトマトエリンギマッシュルーム

き
の
こ
と
あ
さ
り
の

う
ま
味
と
コ
ク
で
減
塩
！

見た目もカラフルで栄養満点な一品。にんにくのに
おい成分であるアリシンは、さけに含まれるビタミ
ンB1と結びついて、疲労回復効果を高めます。

街の歴史を紐解く

小瀬川リバーサイドウォーキング

大竹市

大竹駅を出発し、古くから街を見守る大
おお

瀧
たき

神
じん

社
じゃ

へ。続いては、長州藩と
の激戦を物語る長

ちょう

州
しゅう

之
の

役
えき

戦
せん

跡
せき

を訪れよう。山口県との県境ならではの歴
史が感じられる。お次は、「身代り波切不動明王」が鎮座する秋

あき

葉
ば

山
さん

光
こう

妙
みょう

院
いん

にお参り。その後は、かつて交通の要衝であった木
こ

野
の

川
がわ

渡
わた

し場
ば

跡
あと

へ。
そのまま小瀬川沿いを散策し、深まる秋を満喫して帰ろう。

大
おお

瀧
たき

神
じん

社
じゃ

飛鳥時代創建と伝わる
歴史深い神社。祭神の
多岐津姫命は航海安全
の神様として知られ、地
元の氏神として信仰を
集める。

1

☎0827-52-4878　 大竹市白石1-4-1

木
こ

野
の

川
がわ

渡
わた

し場
ば

跡
あと

西国街道に近く、交通
の要衝であった「木野
川渡し場」の跡地。周
防と安芸を結ぶ渡し舟
が活発に行き交ったと
される。

4

☎0827-59-2111（大竹市役所）
大竹市木野1-10

長
ちょう

州
しゅう

之
の

役
えき

戦
せん

跡
せき

幕府と長州藩が争った
芸州口の戦い、その戦
場に残る記念碑。激戦
区となった小瀬川に寄
り添うように佇む。

2

☎0827-59-2111（大竹市役所）
大竹市本町2-7

秋
あき

葉
ば

山
さん

光
こう

妙
みょう

院
いん

広島新四国八十八ヶ所
霊場の第3番札所。本
尊の「身代り波切不動明
王」は災難や病気の身代
わりになるとされる。

3

☎0827-52-4536
大竹市元町1-15-6

歩く時間：歩く時間：11時間時間2525分　歩く距離：分　歩く距離：66,,760760m　m　
消費カロリー：消費カロリー：312312kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

豊かな水の恵み
あふれる街

自然と工業都市が
融合する大竹市。

瀬戸内海に面し、山口県との
県境を流れる小瀬川や
弥栄ダムを擁しているよ。
古くから水とともに生きてきた
街の歴史に触れよう！

1

瀬戸内海に面し、山口県との

古くから水とともに生きてきた

大
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駅
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GoalGoal

❶マッシュルームは半分に切り、エリンギ
は長さ半分に切って4つ割りにする。ミ
ニトマトはヘタを取り、ブロッコリーは
小房に分ける。あさりは殻をこすり合わ
せてよく洗う。
❷ フライパンにオリーブオイル、にんにく
を入れて中火で熱し、香りが出てきたら
さけを加えて両面焼き色がつくまで焼

く。マッシュルーム、エリンギを加えて
さっと炒め、全体がしんなりしたらＡ、あ
さりを加える。
❸煮立ったらふたをして、約5分煮る。ミニ
トマト、ブロッコリーを加えてふたをし
て、さらに2分煮る。仕上げにオリーブ
オイルを回しかけ、煮汁を飛ばすように
強火で軽く煮詰める。

大竹市の おいしいもの

4

大竹市で栽培されるきく芋を使用したかりんとう。「畑のインス
リン」とも呼ばれるきく芋はイヌリンを多く含み、血糖値や血圧
を抑えるほか、食物繊維もたっぷりな今注目の健康食材。その
生ペーストを生地に練りこみ、甘さ控
えめにからっと仕上げている。手作
業で一枚一枚丁寧に揚げられており、
素朴な味わいはおやつにぴったり。 
今回のウォーキングで

312kcal消費 ＝
きく芋かりんとうきく芋かりんとう

約1.6杯分

191191kcalkcal
小鉢小鉢11杯あたり杯あたり

※一般的なかりんとう小鉢1杯（63g）で算出

きく芋かりんとう

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」

健康
POINT

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。）

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 2025年10月27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。

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

8月号応募総数
25通（正解24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！

※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　　　県道　　 トイレ
  主要道　　　  一般道　　　細道　　　 高速道路凡 例
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今回はわたしが

案内します！


