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橋の上から弥栄峡を眺めよう
橋を渡った先のキャンプ場が
休憩スポット！
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橋を背にして左手の林道
「弥栄峡遊歩道」を進む
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東側に展望が開けるポイント。
対岸の山並みが絶景！
東
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JR大竹駅へ
路線バスで
アクセス

歩道がないので
車に注意 186

視界良好。
眺望ポイント

3つ連なる
小さな橋

安穏地蔵菩薩

小さな橋

展望台
休憩スポットに◎

大岩

小さな広場

※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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山々の恵み特産和栗をいただこう！

絶景の渓谷で涼を感じる夏ウォーク

大竹市

臨海工業都市・大竹市はコンビナートの夜景にはじまる絶景スポットの
宝庫。なかでも弥栄峡は自然の神秘を感じる納涼スポットで、夏のレ
ジャーにぴったり。スタートは地元食材のグルメを楽しめるマロンの里
交流館。そこから国道沿いに南下すると、県指定天然記念物の蛇喰磐
や澄んだ渓流と険しい岩壁の峡谷など、ダイナミックな景色に出合え
る。ゴールの弥栄大橋では湖ならではの開放感をおもいきり満喫して！

老化を防ぐスタミナ食

正解者の中から抽選で
10名様に景品をプレゼント！

ゴーヤチャンプルー

作り方

歩く時間：1時間57分　歩く距離：9,350m
消費カロリー：430kcal

食べて歩いて、健康になろう！

自然に抱かれた臨海都市

木綿豆腐 ...... ⅓  丁
豚ロース
薄切り肉 .......80ｇ
塩 ............... 少々
ゴーヤ ......... ½  本
もやし ........ 100ｇ

サラダ油 ..小さじ2
酒・しょうゆ
 .... 各大さじ½  

卵 ................ 1個
かつお節 ...... 少々

A

材料（2人分）

エネルギー245kcal  塩分1.3g１人分

 ❶豆腐はペーパータオルで包んで
10分ほど置く。水切りをした後、
ひと口大に切る。
❷豚肉はひと口大に切り、塩を振る。
ゴーヤは縦半分に切って、スプー
ンでワタと種を取り除き、薄切り
にする。
 ❸フライパンにサラダ油を中火で
熱し、豚肉を入れて炒める。肉に
火が通ったら、ゴーヤ、もやしを
加えてさらに炒める。野菜に火が
通ったら①を加えてさっと炒め、
Aを回し入れて炒め合わせる。
 ❹割りほぐした卵を全体に回し入れ
て炒め、卵が半熟状になったら火
を止める。
 ❺器に盛り、かつお節を散らす。

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）

「8」6月号の答え
応募総数77通（正解76通）

ハガキに必要事項を記入し、以下
の宛先までご送付してください。

ゴーヤは、老化防止に役立つビタミンCが豊富な食材。しかもゴーヤのビタミンCは熱
に強く壊れにくいので、炒め物にも適しています。ゴーヤ独特の苦み成分である“モモルデシン”には、
健胃作用がある他、血糖値やコレステロール値を下げ、血圧を正常に保つ効果も期待できます。
　血中のコレステロール値を下げて動脈硬化を予防するレシチンを含む豆腐や、疲労回復に役立つ
ビタミンB1が豊富な豚肉を一緒にとれるゴーヤチャンプルーは、体が喜ぶ健康メニューです。

宛　先 〒730-0036 広島県広島
市中区袋町3-17　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2018年8月10日 必着

●当選は景品の発送をもって発表といたします
●回答は次号の『共済だより』に掲載します
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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！生活習慣病生活習慣病

予防レシピ予防レシピ

弥栄峡のある大竹市栗谷地区の
特産品は、その名の由来となっ
た「栗」。実が大きく、甘みが強
いのが特徴で、マロンの里交流
館では一年を通して栗味のソフ
トクリームが楽しめる。

今回のウォーキングで

430kcal消費
栗のソフトクリーム

約2.3個分＝

大竹の おいしいもの
栗の

ソフトクリーム

今回は私が
案内します！

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」

マロンの里交流館
地元食材を使ったグルメや新鮮
な農産物の卸売りが人気で、栗
谷観光の拠点となる施設。
☎0827-55-0055　 大竹市栗谷町大栗林195-12
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山口県との県境をまたぐ、全長
560ｍの斜張橋。カヌー体験な
ど周辺にレジャー施設も多数◎
☎0827-59-2131（大竹市産業振興課商工振興係）　
大竹市小方町
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広島県名勝に指定される渓谷。
切り立った岩肌や奇岩、美しい
木々など、自然の魅力が満載！
☎0827-59-2131（大竹市産業振興課商工振興係）　
大竹市小方町
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水に浸食された川床の岩盤が無
数のおう穴を形づくる珍しい景
観のなかで川遊びを楽しもう！
☎0827-56-0326（プレイパーク蛇喰）
※夜間連絡先☎0827-52-5111　 大竹市栗谷町

2

ゴーヤのビタミン Cと苦み成分で疲れ知らずに！

●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。
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̶ ハガキ ̶
①クイズの答え
②所属所名
③部署名
④勤務先所在地
⑤組合員番号
⑥名前
⑦ご意見・ご感想
（「共済だより」、共済組合、
共済互助会などについて）
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遊歩道も含め舗装されているので足元良
好◎ ただし、山中なので害虫やマムシな
どの危険も。手足をしっかりカバーした山
行ファッションで臨みましょう。
また、水分補給できるスポットが少ないの
で、水やスポーツ飲料の用意を忘れずに！

190kcal
11個あたり目

安
個あたり目

安

料理研究家・管理栄養士

松尾みゆき
まつおみゆき
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