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安国寺石碑

沼名前神社
石碑

突きあたりを
左折

突きあたり
を右折

石畳の道

急な坂と
石段

医王寺への
道標 北側のスロープを上がり、

細い小路に入る（道標あり）

道なりに右折

防波堤
を歩く

町内会会館脇の
細い路地から海へ出る

郵便ポストのある
横断歩道で右折

石段

Start &Goal
JR福山駅から
路線バスで
アクセス

体力に余裕のある
人は、医王寺の裏
山の山腹にある「太
子殿」を目指そう！
片道約20分。

防波堤や玉津島は足元が
悪いため、風雨の強い日は
手前で折り返しましょう。

※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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「日本遺産」にも認定
ノスタルジックな港町

ちりめんや保命酒をお土産に！

潮風が心地よい歴史探訪ウォーキング

福山市・鞆の浦

古くは万葉集にも詠まれ、江戸時代に物流の要衝として栄えた
港町・鞆。スタートは街の情報が集まる観光情報センター。こ
こから海沿いを歩き、景勝地・対潮楼や常夜燈、そして小さな
無人島・玉津島へ。コース後半は石畳の細い路地を歩きながら
神社仏閣を訪ね、歴史風土を物語る美しい街並みを楽しもう！

DHAやEPAがたっぷり

いわしのオーブン焼き

作り方

歩く時間：1時間21分　歩く距離：6,380m
消費カロリー：294kcal

食べて歩いて、健康になろう！

いわし .................................................3尾
塩・こしょう .....................................各少々
オリーブ油 ................................... 小さじ2
にんにく（みじん切り） ................ ½  かけ分
パン粉 .......................................... 大さじ1
パセリ（みじん切り） ........................... 適量

材料（2人分）

エネルギー213kcal  塩分0.7g１人分

 ❶ いわしは頭を落とし内臓を取って
洗い、三枚におろす（または手開
きで骨を取り除く）。ひと口大に切
り、塩・こしょうを振る。
❷耐熱皿の内側に半量のオリーブ油
を薄く塗り、❶を並べた上に、に
んにくとパン粉を隙間なく平らに
のせ、残りのオリーブ油を全体に
かける。
❸❷にアルミホイルをかぶせ、オー
ブントースターで7～10分ほど
焼いたら、アルミホイルを外して、
パン粉に焼き色がつくまで焼く。
 ❹❸にお好みでパセリを散らす。

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。

いわしには、血中の中性脂肪を減らし、血栓（血のかたまり）をできにくくして、動脈硬
化や高血圧などの生活習慣病予防に役立つ不飽和脂肪酸のDHAやEPAがたっぷり含まれています。
また、カルシウムはもちろん、カルシウムの吸収をよくするビタミンDも豊富に含まれていて、栄
養満点の魚といえます。いわしの臭みを消すには、酢やしょうがなどと一緒に煮る調理法もありま
すが、今回はにんにく、オリーブ油を加えてオーブンで焼く方法を紹介しました。

宛　先 〒730-0036 広島県広島市中区袋町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2018年8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
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生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

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」

鞆の浦観光情報センター
マップなど、観光情報
が手に入る鞆観光の拠
点。お土産も豊富にあ
るので帰りはここで！
☎084-982-3200
福山市鞆町鞆416

1

対潮楼（福禅寺）
ここからの眺めは、朝
鮮通信使が「日東第一
形勝（対馬から江戸
までの間で一番美し
い）」と称賛した絶景。
☎084-982-2705
福山市鞆町鞆2

2

いろは丸展示館・常夜燈
坂本龍馬率いる海援隊
の「いろは丸」が沈没し
た事件の遺物を展示。
江戸時代の浜蔵や常夜
燈も必見！
☎084-982-1681
福山市鞆町鞆843-1

3

玉津島
防波堤を歩いて渡れる
小さな無人島。島内は
足元が悪いため、滑り
にくい靴の用意を。
福山市鞆町

4

医王寺・太子殿
高台にあり、眺望抜群
の古刹。さらに山道を
登り太子殿まで行けば
鞆の浦を一望できる絶
景に出合える！
☎084-982-3076
福山市鞆町後地1397

5

沼名前神社
平安時代の延喜式に記
載されている古社。現
存唯一の組立て式の能
舞台やユニークな鳥居
は一見の価値あり。
☎084-982-2050
福山市鞆町後地1225

6

いわしの脂肪が、“血管の老化”を防ぐ！

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。

̶ 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・電話番号
⑤組合員記号番号
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）

HealthyHealthy
PointPoint

地元のちりめん（しらす）
を使ったメニューを夏限
定14店舗で提供（8月31
日まで）。ピザやお好み焼
き、ジェラートまで様々
なメニューでちりめんを
楽しめる。

今回のウォーキングで

294kcal消費
ちりめん

約143g分＝

鞆の浦の おいしいもの
「鞆の浦

ちりめんグルメ2018」

206206kcalkcal

ちりめんちりめん
110000gあたり目安g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

監
修

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
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よ
う
！
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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！

Start Goal

今回は私が
案内します！

医王寺から
徒歩20分

足をのばして

名物の薬味酒「保命酒」は
　のお店で買えるよ。

飲み比べをして楽しもう！

標あり）

ははははは
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神社 ち

【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）

7月号のクイズの解答・応募総数
（正解数）は9月号に掲載します

ホテル鷗風亭 お食事処海浬
ちりめん御膳

鞆の浦 a cafe
釜揚げしらすとレモン
の冷製パスタ

今年も開催！

掲載内容は2018年6月15日時点の情報です。
お出かけになる際は事前に現地の状況をご確認ください。


