
アレイからす
こじま公園

旧呉海軍下士官兵集会所

美術館通り

宝橋

海上自衛隊

広島県立
呉宮原高等学校

旧呉海軍工廠礎石記念塔

海上自衛隊 
潜水艦教育訓練隊

コンビニ 串山公園

海上自衛隊
呉造修補給所工作部

大和波止場

大和ミュージアム

海上自衛隊
呉史料館

並木道と
赤レンガの
景観を楽しもう

改札を出て左出口の
階段を降りて右折

視界が開けて
海がよく見えるよ
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歴史の見える丘3
海や自然の
ビュースポットを
探しながら
歩いてみよう！
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こうしょう そ  せき

いり   ふね  やま

宝町2番

堺川踏切（南）

※時間・距離は目安です
※消費カロリーは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　　バス停　　　国道　　　県府道　　  トイレ
主要道　　　  一般道　　　　登り坂　　　下り坂

凡 例

作り方
 ❶ なすはへたを取って1㎝幅の輪切りにし、10分ほど水にさらし、水気を切る。
たまねぎは3㎝角に切る。赤パプリカはへたと種を取り除き3㎝角に切る。

❷ 鍋にオリーブ油、にんにく、赤唐辛子を入れて弱火にかける。香りが出たら中
火にし、 ❶を加えてさっと炒める。
❸❷にＡを加えて煮立ったら弱火にしてふたをし、15分ほど煮る。
❹器に盛り、お好みでパセリを散らす。

食塩を多くとり過ぎると、高血圧を招く他、動脈硬化を促進させて脳
卒中や心筋梗塞、腎臓病など、さまざまな生活習慣病になるリスクを高めます。
　日頃から食品に含まれる食塩量に気を配るのはもちろん、調理にも工夫をしま
しょう。
　例えば、塩を使わなくても、カレー粉、唐辛子、にんにくなどの香辛料や、レモンな
どの柑橘類を上手に使えば、味にメリハリが生まれて、料理がおいしく仕上がりま
す。健康のためにも上手に減塩しましょう。

スパイスを上手に使って味にアクセントを

材料（2人分）

エネルギー93kcal  塩分0.7g１人分

Healthy
Point

野菜たっぷりの減塩メニュー

スパイシーラタトゥイユ
生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

料理研究家・管理栄養士

松尾みゆき
まつおみゆき

監
修

なす .............................................................１本
たまねぎ .......................................... ⅓  個（70g）
赤パプリカ ..................................................½  個
オリーブ油 .............................................小さじ2
にんにく（薄切り） .................................½  かけ分
赤唐辛子（輪切り） ...................................½  本分
　　トマト水煮缶（カット） ..........................150ｇ
　　カレー粉 ....................................... 小さじ½  
　　コンソメスープの素（顆粒） ........... 小さじ½  
　　こしょう ................................................少々
パセリ（みじん切り） .....................................適量
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海軍の歴史が眠る
赤レンガの街
年中食べられる呉名物「呉冷麺」をいただく

海軍の街で海と歴史を感じる初夏ウォーク

呉市

　スタートはＪＲ呉駅。最初は歴史感じる文化エリアを訪れ、呉
市立美術館で近代アートを、入

いり

船
ふね

山
やま

記念館で国重要文化財・旧呉
鎮
ちん

守
じゅ

府
ふ

司令長官官舎を鑑賞。続いて歴史の見える丘とアレイから
すこじま公園で海軍の歴史に触れ、折り返して呉駅へと向かう。
道中、海上自衛隊呉地方総監部に立ち寄り、美しいレンガ造りの
建物を鑑賞しつつ、歴史に想いを馳せてウォーキングしたい。
歩く時間：1時間36分　歩く距離：7,270m
消費カロリー：354kcal

食べて歩いて、健康になろう！

歴史の見える丘
旧呉鎮守府庁舎や戦艦
大和を建造したドックの
屋根など、明治以降の
呉の歴史が一望できる。
☎0823-23-7845（くれ観光情報プラザ）
広島県呉市宮原5

3

アレイからすこじま公園
国内で唯一潜水艦を間近
で見ることができる。潮
風を感じながらレンガ色
の道を歩こう。
☎0823-23-7845（くれ観光情報プラザ）
呉市昭和町8

4呉市立美術館
近現代の美術作品を所
蔵する美術館。日本瓦
寄棟の屋根と六角レン
ガの外壁にも注目。
☎0823-25-2007
広島県呉市幸町4 入船山公園内
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記念館
国重要文化財の旧呉鎮守
府司令長官官舎を復元。
郷土館や近世文書館など
から呉の歴史を学ぼう。
☎0823-21-1037　 呉市幸町4-6

2 海上自衛隊 呉地方総監部
1954年の創設以来、和
歌山から宮崎の防衛警
備を担う。赤レンガの建
物が美しい。
☎0823-22-5511　 呉市幸町8-1

5

夏といえば、海水浴や夏祭り、花火大会等、楽
しいイベントが盛り沢山の季節です。今回は夏
を連想させる言葉の中からスケルトンを出題。

クイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！ ひらがなスケルトンパズル

リストから言葉を選んで入れて、二重マス
に入る文字を並べ替えて言葉を完成させて
ください。一つの言葉をマスに入れられる
のは一回だけです。

ル
ー
ル

リ
ス
ト

̶ 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組合員証記号番号
⑥名前
⑦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） 4月号応募総数38通（正解38通）

5月号の答え  「A・E・F・G・J」

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。※封書でのご応募も可能です。
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 2019年6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

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）

□おしろいばな　□はいびすかす
□こうしえん　□さんぐらす　□なつやすみ
□ぼんおどり  □らっきょう  □かみなり
□くわがた　  □こくしょ　  □ささまき
□ほおずき　  □みょうが　  □ゆうれい
□れいぼう　  □たいこ　　  □まだこ
□すずき　□まつり　□みこし　□めろん
□ゆかた　□あいす　□いさき　□かつお
□きもの　□こおり　□すいか　□さば
□げし　　□かさ　　□あゆ　　□あじ
□きす　　□つゆ　　□はす　　□もも
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今回のウォーキングで

354kcal消費
呉冷麺

約0.9杯分＝

呉市の おいしいもの

呉冷麺

　平打ちの麺が特徴の呉冷
麺。キュウリやチャーシュー、
ゆで卵にエビをトッピングす
るのがベーシックなスタイル
で、ゴマのうま味がたっぷり
と効いた鶏ガラスープがやみ
つきに。お好みでお酢をかけ
ていただくのがご当地流。

歴史ある天然の良港と
言われる呉市。

海上自衛隊ゆかりの場所はもちろん、
美術館や資料館なども多く、

体力のある人は
ぜひ寄り道してみて。

美術館

ゆる
下り

今
回
は
わ
た
し
が

案
内
す
る
よ
！

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」

400400kcalkcal
11杯あたり目安杯あたり目安

カレー粉

にんにく

赤唐辛子
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