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月ヶ瀬温泉4

深山の滝3

透明感溢れる
川を横目に、
癒されて歩こう

ゲート前の細道を
左手に曲がる

木 と々滝が織りなす
絶景が見られる

memo
秋の一般公開期間：
11月の第2・3土・日曜
※通常は非公開
開園時間：9時～17時
料金：200円（15歳未満は無料）

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

豚肉と秋野菜のレンジ蒸し

「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！

豚ロース薄切り肉 ………160g
かぼちゃ …………⅙  個（180g）
れんこん ………… 1節（160g）
しめじ ………… 1パック（90g）
チンゲン菜 …………1株（85g）
ポン酢しょうゆ ……大さじ2
マヨネーズ …………大さじ2
いりごま（白） ………大さじ1
にんにく
（すりおろし） … ¼  片（1.5g）
ラー油 …………… 小さじ½  
酒………………………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。

動画を
Check！

　　　462kcal  　　   1.5g食塩
相当量
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野菜 にんにくチンゲン菜しめじかぼちゃ れんこん
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ポン酢しょうゆにまろやかなマヨネーズや香り豊か
なにんにく、辛味のあるラー油を合わせてつくるた
れが、野菜本来の味を引き立てます。料理全体の食
塩量が控えめでも、満足感を味わえます。

❶かぼちゃは長さ半分に切り、5mm幅に
切る。れんこんは皮をむいて5mm幅の
半月切りにし、水にさらして水気を切る。
しめじは石づきを除いて小房に分け、チ
ンゲン菜は葉と茎に分け、茎を4つ割り
にする。
❷ボウルにＡを入れて混ぜ合わせる。
❸耐熱容器にかぼちゃ、れんこん、しめじ、

チンゲン菜の茎、チンゲン菜の葉の順
に半量ずつのせ、その上に豚肉半量を
広げて、酒半量を回しかける。ふんわり
ラップをかけて電子レンジ（600W）で
約5分30秒加熱する。（残り1人分も同
様に作る）

❹器に1人分ずつ盛り、❷をかけていただく。

安芸太田町
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山
やま

の滝
約1kmの区間にいくつ
もの滝が連なる深山峡
で最も大きな滝。高さ
22mから流れ落ちる迫
力ある段瀑を紅葉が鮮
やかに染める。
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☎0826-28-2111（安芸太田町役場）
山県郡安芸太田町加計
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アルカリ性単純泉の温
泉で、開放感あふれる
露天風呂を満喫でき
る。併設の食堂では、
名物・かえし黒天丼が
人気。

4

☎0826-22-6666
山県郡安芸太田町大字加計3505ｰ2

長
なが

尾
お

神
じ ん

社
じ ゃ

1724年に再建された
本殿は県内でも珍しい
春日造。例年11月に
は芸北地方に伝わる加
計神楽が披露される。

1

☎0826-22-0311
山県郡安芸太田町大字加計3303
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江戸時代作庭の県指定
名勝。秋の一般公開で
は、茅葺屋根の吉水亭
や廻遊式庭園から美し
い江戸モミジを堪能で
きる。

2

☎0826-22-0002
山県郡安芸太田町加計神田3410

壮大な自然に
心癒される町

安芸太田町が誇る
名勝・吉水園は、春と秋の
年2回だけ一般公開される

特別な庭園。秋の公開期間には、
伝統の市場「五サー市」も催され、

町全体が賑わうよ。
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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」

今回はぼくが
案内するよ！

焼きそばに漬物を加えて焼く地元B級グル
メ、通称「つけやき」。日本最南端の豪雪
地帯と言われる安芸太田町の「凍った漬物
を解凍のために焼く」という食文化を発祥
としており、加熱することで香ばしさと甘
みが増した漬物が濃厚なソースと絡み合
う。シャキシャキとした歯ごたえも楽しく、
一度食べればやみつきになる味わい。

今回のウォーキングで

217kcal消費
漬物焼きそば漬物焼きそば

約0.5皿分＝

安芸太田町の おいしいもの漬物焼きそば

焼きそばに漬物を加えて焼く地元B級グル

漬物焼きそば

※一般的な焼きそば一皿（281g）で算出

441441kcalkcal
一皿あたり一皿あたり

̶ 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） 9月号応募総数106通（正解101通）

10月号の答え  「こうもり」

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11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。

完成図
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左手に曲がる左手に曲がる左手に曲がる
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の本殿と
華やかな天井画を拝見。次は県指定名勝の吉
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を訪れよう。美しい
絵画のような庭園はこの時期限定の公開だ。その後は深

み

山
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へ向かい、
紅葉に彩られる遊歩道を堪能。深
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へ。地元民憩いの温泉で1日の疲れを癒して帰路に就こう。

歩く時歩く時間間：：5959分分　歩く距　歩く距離離：：44,,700700m　m　消費カロリ消費カロリー：ー：217217kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

※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
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