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紅葉谷
公園

弥山本堂

土産物店が並ぶ
海岸の道を歩く

突きあたりを左折

商店街を進む
土産はここでゲット

トンネルを
くぐる

嚴島神社を参拝
（昇殿初穂料300円）

嚴島神社
出口

道標「桟橋・嚴島神社」
方面へ進む

赤い橋
を渡る

登山コースの
道のりを示す
丁石（町石）を
数えながら進もう

コース沿いの
紅葉谷川には
何段にもなる
堰堤が整備
されている

急な石段が
続くので足元注意
※一部工事中
　（通行可）

石橋を渡る

丁石は登山口付近の
標高約87m地点にあ
る「三丁」から始まり、
頂上間近の標高約
529ｍ地点にある「二
十四丁」で終わる

memo

紅葉谷
分岐点

段 と々木 が々減り、
巨石群の中を
縫うように進む

コース後半になると
苔生した巨岩が
ごろごろと現れる

島嚴島島神

スの

豊豊 神社
日
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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

おすすめ立ち寄りスポット　　　県府道 　　トイレ
　一般道　　　  山道・遊歩道　　　 登り坂　　　 下り坂

凡 例

ロース肉を使ってヘルシーに

簡単ロールキャベツ
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

作り方
 ❶ キャベツは芯を取って、耐熱ボウルに
入れ、ラップをかけ電子レンジ（600Ｗ）
で1分ほど加熱し、しんなりとしたら
ラップをしたまま粗熱を取る。
❷玉ねぎは薄切りにし、しめじは石突き
を取って小房に分ける。
❸豚肉に塩・こしょうを振る。キャベツ1
枚の上に豚肉3枚を広げてのせて包み、
ようじでとめる。同様にもう1個作る。

 ❹ 鍋にAを入れて中火にし、煮立ったら❸
を入れ、❷をのせる。再び煮立ったら、
弱めの中火にしてふたをのせ、10分ほ
ど煮る。
 ❺器に❹を盛り、縦に四つ切りしたミニト
マトをのせ、お好みでパセリを散らす。

ロールキャベツは手間がかかりそうなイメージがありますが、ロース肉の薄切りを使え
ば簡単に手早く作れます。
　また、キャベツには、傷ついた胃腸の粘膜を回復させるビタミンU、老化を防ぐ抗酸化作用のあ
るビタミンCが豊富に含まれています。共に水溶性ビタミンなので、煮込み料理ではスープも一緒
にとるようにしましょう。

キャベツのビタミンUが胃腸の調子を整える

材料（2人分）

エネルギー191kcal  塩分1.0g１人分

キャベツ ........................................ 2枚（100ｇ）
玉ねぎ .............................................⅛  個（25ｇ）
しめじ ........................................................ 50ｇ
ミニトマト ................................................... 2個
豚ロース薄切り肉 ...................................... 6枚
塩・こしょう .............................................各少々
　  白ワイン ........................................大さじ1
　  水 ............................................ 1と½  カップ
　  コンソメスープの素（顆粒） ...........大さじ½  
パセリ（みじん切り） ...................................適量
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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） 12月号応募総数109通（正解109通）

1月号の答え  「イノシシ」

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 2019年2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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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
！
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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！

【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）

豊かな自然と
世界遺産を抱く街
山頂で味わう絶品あなご飯！

宮島の頂、弥山に登るトレッキングコース
宮島桟橋から宮島に上陸し、豊国神社、嚴島神社、宮島歴史民俗資料館
の順に訪れる。宮島の歴史文化に触れたあと、いよいよトレッキングスター
ト。紅葉谷公園から始まる「紅葉谷コース」では、原生林や鎌石などの巨
岩奇岩、急な石段が続く天然橋など自然の営みを存分に体感できる。ゴー
ルの弥山展望休憩所では、絶景を望みながら前もって購入しておいたあ
なご飯弁当に舌鼓。下りは宮島ロープウエーでゆったり帰路につこう。

廿日市市

歩く時間：2時間32分　歩く距離：6,930m
消費カロリー：320kcal

豊国神社（千畳閣）
もとは未完成の大経堂。
島内最大の木造建築
で、畳857枚分の広さ
から千畳閣と呼ばれる。
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☎0829-44-2020
（嚴島神社）　 廿日市市宮島町

☎0829-44-0316
廿日市市宮島町 紅葉谷公園（紅葉谷駅）

☎0829-30-9141（廿日市市環境産業部観
光課）　 廿日市市宮島町

☎0829-44-2019
廿日市市宮島町57

宮島歴史民俗資料館
豪商だった旧江上家の
母屋と土蔵を利用して、
宮島の歴史に関する資
料や文化財を展示。

3

嚴島神社
創建約1500年の歴史
を持つ世界遺産。浜に
建ち並ぶ寝殿造りの
建築美は圧巻。
☎0829-44-2020
廿日市市宮島町1-1

2

紅葉谷公園
弥山の麓に広がる紅
葉の一大名所。江戸時
代に開拓され、現在は
約700本ものモミジが
茂る。

4

☎0829-30-9141（廿日市市環境産業部観
光課）　 廿日市市宮島町

弥山展望休憩所
宮島で最も高い山・弥
山の山頂にある展望休
憩所。利用時間は10
時～ 16時（トイレは
24時間利用可）。

5

宮島ロープウエー
紅葉谷－獅子岩間を
結ぶロープウェー。乗
車中は原生林、巨岩奇
岩など見どころ満載。

6

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」
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今回は私が
案内します！
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乗車時間約30分
（途中乗り換えあり）
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初心者向けの「紅葉谷
コース」でも、なかなか
ハードな道のり！
歩きやすい服装と運動
靴、水分補給用の飲料
水をお忘れなく。
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廿日市市の
おいしいもの

明治時代に
駅 弁 と し
て 誕 生 し
た「あなご
飯」。穴子

の出汁でご飯を炊き、タレを
染みこませたご飯の上に、穴
子をのせたもの。穴子がぎっ
しり敷き詰められたあなご飯
弁当はウォーキングのお供に
もおすすめ！
今回のウォーキングで

320kcal消費
あなご飯

約0.7杯分＝

あなご飯

490490kcalkcal
11杯杯あたり目

安あたり目安


