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休暇村では予約なしでも
たけはら魚飯が食べられる！
（平日1日10食限定）
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※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
2018年11月号の「あの街“おいしい”ウォーキング 安芸高田市」に誤りがございました。歩く距離の④清神社から⑤恵美須社までの距離は正しくは「1250m」です。読者の皆様ならびに関係者の皆様にお詫びをして訂正いたします。
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ビタミンやミネラルが豊富

たらの薬味蒸し

作り方
 ❶ たらは塩を振り、出てきた水分を拭き取る。白菜はひと口大に切り、長ねぎは
斜め薄切り、しょうがは千切りにする。

❷  耐熱皿に白菜、たら、長ねぎ、しょうがの順にのせ、酒を振りかける。ラップ
をかけ、電子レンジ（600W）で４～ 5分加熱する。

❸②を器に盛り、混ぜ合わせたＡをかけ、お好みで小口切りにした万能ねぎを散
らす。

たらは、高たんぱく・低脂肪・低エネルギーの白身魚。喉や鼻などの粘膜を守って感
染症を予防し、免疫力を高めるビタミンA、カルシウムの吸収率を高めるビタミンD、カルシウ
ムなどのミネラルが豊富に含まれています。さらに、血中のコレステロール値を下げて血流をよ
くするタウリンも含まれています。
　たらは低エネルギーでダイエット向きの魚。野菜と一緒に蒸し料理や鍋物にし、ヘルシーに味
わって。淡白な味わいなので、薬味でアクセントをつけるのがおすすめです。

生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

低エネルギーでダイエット向きの白身魚

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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材料（2人分）
生たら（切り身） ...........................2切れ
塩 .................................................. 少々
白菜 .................................. 1枚（100g）
長ねぎ ...........................................½  本
しょうが ......................................½  かけ
酒 .............................................大さじ1
　 しょうゆ ...............................小さじ1
　 酢 .......................................小さじ½  
万能ねぎ .......................................適量

エネルギー101kcal  塩分1.0g１人分

歴史の上にウサギが
跳ねるリゾート島
隠された歴史を訪ねて

ウサギとともに離島ウォーキング
竹原市忠海港から船で約15分の大久野島。第2桟橋をスタートし、
大久野島灯台から毒ガス資料館へ。かつては毒ガス工場があり、軍
事機密として地図から消されたという島の歴史に触れる。休暇村で
魚飯に舌鼓を打ち、後半は毒ガス貯蔵庫跡や発電所跡など、戦時下
の遺構を巡れば、足元にはいたるところにかわいらしいウサギの姿
が。忘れてはならない歴史を胸に刻みつつ、豊かな自然とウサギに
心癒されよう。

大久野島

歩く時間：54分　歩く距離：4,210m
消費カロリー：195kcal

大久野島の
おいしいもの
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大久野島灯台
瀬戸内海を望む崖の上
に立つ小さな灯台。最
近では「恋する灯台」
に認定されている。
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大久野島毒ガス資料館
1929年に島に設置さ
れた毒ガス工場の資料
を展示。戦争の悲惨さ
と平和の尊さを今に伝
えている。
☎0846-26-3036
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休暇村 大久野島
ホテルやレストラン、
体験施設、キャンプ
場などを擁する一大リ
ゾート施設。天然温泉
も楽しめる。
☎0846-26-0321
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長浦毒ガス貯蔵庫跡
島内最大の貯蔵庫跡。
約100tの毒ガスタンク
が6基も置かれていた
というから驚きだ。

4

北部砲台跡
島に点在する砲台跡の
ひとつ。大久野島の砲
台跡はどれも当時の形
をよく残している。

5

発電所跡
毒ガス工場のための
火力発電所跡。風船爆
弾の製造場所として
も利用されていた。

6

休暇村にあるレンタサ
イクルを利用して、自転
車での島めぐりもおすす
め。体力に自信のない人
も、電動アシスト自転車
なら安心！

食べて歩いて、健康になろう！

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」

冬といえば忘年会やもちつきなど様々
なイベントが盛り沢山。今回は冬を連
想させる言葉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。
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□ねんまつねんし　□ふゆしょうぐん
□ぼうねんかい　　□しんねんかい
□おりおんざ　　　□かがみもち
□とりのいち　　　□ゆきおろし
□いわいばし　　　□ふゆつばき
□はつがま　□ゆたんぽ　□もちつき
□せつぶん　□やきいも　□すずしろ
□おねんが　□いちふじ　□りっとう
□はつうり　□おでん　　□みかん
□かるた　　□きもの　　□なます
□もうふ　□こーと　□たこ　□はね
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A

̶ 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」、共済組合、
共済互助会などについて） 10月号応募総数65通（正解62通）

11月号の答え  「A・B・E・F・H」

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 2018年12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
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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）
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ご飯の上に、焼いた白身魚とエビや錦糸
玉子、椎茸など地元の旬の食材を盛り付

けてだし汁をかけていた
だく魚飯は、竹原市の郷
土料理。彩りのよい手の
込んだおもてなし料理
をぜひ味わってみて。

今回のウォーキングで

195kcal消費
たけはら魚飯

約0.5杯分＝
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今回は私が
案内します！
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