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天気が良い日は
イチョウの鮮やかな
黄色が青空に映えて
より美しい！
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大朝支所（南）

大朝交差点

※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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 ❶ 鶏肉は観音開きにして塩、こしょう（分量外）
を振る。
❷チーズは輪切りにしておく。
❸❶の片面に、合わせたAを塗り、❷をのせる。
❹フライパンにオーブン用シートを敷き、❸
を入れて酒を回しかける。ふたをして、中
火で10分ほど蒸し焼きにする。

❺鶏肉を半分に切って器に盛り付け、ベビー
リーフ、トマト、ゆでたブロッコリーを添
える。

管理栄養士・スポーツ健康科学博士

新生暁子
撮影＝泉 健太
スタイリング＝宮澤由香

料理制作
監修

材料（2人分）
鶏胸肉 ................................. 1枚
モッツァレラチーズ .............. 1個
　 白みそ ......................大さじ2
　 砂糖 ..........................小さじ2
酒 ...................................大さじ2
ベビーリーフ ..............1袋（40g）
トマト .................................. ¼  個
ブロッコリー ........................ 2房

　　　 396kcal　  　　   1.6g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

みその分解酵素で、鶏胸肉がしっとりやわらかに

チキンのみそチーズ焼き

低脂肪、高タンパクの鶏胸
肉に、脂質の少ないモッツァ
レラチーズを合わせて1品
400kcal 以下に抑えていま
す。みその成分サポニンには
脂肪の蓄積を抑える働きもあ
ります。

太りにくいワケ

フライパンで
10分、

蒸し焼きに
するだけでＯＫ
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の里ハーブガーデン
約40,000㎡の広大な
敷地に広がるハーブ
園。お昼にはハーブラ
ンチがオススメ！
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アベマキ

浄土真宗本願寺派寺院。樹
高約20m、幹回り約5.8m
の大イチョウがそびえ立つ。

樹高約30m、幹回り約2.6m
を誇る大アベマキは県の天
然記念物に指定されている。

☎050-5812-6908
（北広島町観光協会）
北広島町大朝九門明2977

☎050-5812-1864
(北広島町教育委員会)
北広島町大塚
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現在の本殿は安土桃山
時代の武将、吉川元春・
元長親子によって再建
されたもの。
☎050-5812-1864 (北広島町教育委員会)
北広島町大朝6

4

迫力満点の大イチョウや大アベマキに出合える！

雄大な自然に癒される秋ウォーキング

北広島町

　豊かな自然と歴史情緒をたっぷりと感じられる今回のコース。まず
はバス停大朝駅から天

あ
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の里ハーブガーデンへ。自然いっぱいの広々
としたハーブ園でゆったりとした時間を過ごそう。ハーブに癒され
た後は、西
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アベマキといった巨大樹が
待ち構える。続いて県が誇る重要文化財、枝
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。
森閑とした境内で神聖な風を感じながらひと休み。最後はわさ～る
産直館に立ち寄って、おみやげ選びの楽しい時間を過ごそう。

☎0826-82-3898
北広島町大朝11654-1
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5

わさ～る産直館
大朝産のコシヒカリやと
れたて野菜などが並ぶ。
手作りの漬物や味噌は
おみやげにぴったり！

6

☎0826-82-7831
北広島町大朝2513-1

歩く時間：2時間18分　歩く距離：9,918m
消費カロリー：503kcal

食べて歩いて、健康になろう！

古き良き日本の
田園風景が広がる町

コースは全体として
道幅が狭くなっているので、
車に気をつけよう！

前半は長時間のウォーキング
が続くので適度な水分補給を

忘れずに！
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今回のウォーキングで

503kcal消費
そば

約1.7枚分＝

北広島町の
おいしいもの

豊平産そばは体内の循環を良
くするルチンを多く含み、な
めらかなのど越しと豊かな風
味が特徴。11月16日（土）、17
日（日）には「そばまつりとよひ
ら2019」が道の駅豊平どんぐ
り村にて開催。

ず
296296kcalkcal
11枚あたり目安枚あたり目安

̶ 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） 9月号応募総数80通（正解80通）

10月号の答え  「さる」

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。
※任意継続組合員の方は、②～④の記入は不要です。
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

下の2枚のイラストは同じように見えますが、違うところが5つあります。
間違いのあるエリアはA～ Jのどこでしょう？ すべて答えてください。
ただし、色ムラは間違いに含めません。

間違いのあるエリアを5つ答えよう！

まちがい　 さがしクイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

ど
こ
が
違
う
か
探
し
て
み
よ
う
！

AA BB

DD EE

FF GG HH
II

JJ

CC

エリア表

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）
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命を祀る。県の重要文
化財の木造狛犬は大朝
郷土資料室で公開。
☎050-5812-1864
（北広島町教育委員会）
北広島町大朝4354

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！案内するよ！

キキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキ
右
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※北広島町
　教育委員会提供

そば
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