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国道185号線
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波の音と潮風が
心地良い◎

緑豊かな並木道

バス停の前を通って左折

1つ目の道
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階段の途中
で左折

急な階段に
注意！
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道なりに進む

三原市を一望できる
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神明大橋西詰

帝人通り 古浜橋東詰

糸崎1丁目

1つ目の
十字路を右折神明大橋

突き当りを右折

案内看板
が目印

城跡の石垣
に注目
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毎年5月下旬には
「三原さつきまつり」
が開催されるよ！
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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
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作り方
 ❶ 鶏肉はひと口大にそぎ切りにする。
❷ ポリ袋にAを入れて混ぜ、さらに❶を加えてよくもみ込み、冷蔵庫
で15分ほど寝かせる。
❸❷の鶏肉の水気を切り、かたくり粉を薄くまぶす。
❹フライパンにサラダ油を熱し、❸を焼き色が付くまで両面を焼く。
❺器に盛り、レモンとベビーリーフを添える。

鶏胸肉は、低脂肪で高たんぱく質な上、皮なしで調理すれば、さ
らに脂肪分を減らすことができます。また、メタボにはご法度と思われがち
な“から揚げ”も、肉を薄く切り、フッ素樹脂加工のフライパンを使って少量
の油で焼けば、通常のから揚げよりエネルギーダウンが可能です。
　食材選び＆調理法で賢くエネルギーコントロールをし、あらゆる生活習
慣病の要因となる肥満を予防・改善しましょう。

「揚げずに焼いて」エネルギーダウン！

材料（2人分）

エネルギー223kcal  塩分1.0g１人分

Healthy
Point

こんがりジューシー

焼きから揚げ
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

鶏胸肉（皮なし） ............................. 200g
　  しょうが（すりおろし） .......... ½  かけ分
　  にんにく（すりおろし） ......... ¼  かけ分
　  しょうゆ ................................小さじ2
　  みりん ..................................小さじ1
かたくり粉 ..................................大さじ2
サラダ油 ....................................大さじ1
レモン（くし形切り） ...........................2個
ベビーリーフミックス .......................30ｇ
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かつて海に面し、小早
川隆景が建てた三原
城を守ったとされる
隅櫓。
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みはら歴史館
小早川隆景を主とした約80点の三原の歴史
資料を展示。館内に漂
う城下町の雰囲気も楽
しもう。
☎0848-62-0450
三原市城町1丁目2-1 

ペアシティ三原西館1階

2

三原市歴史民俗資料館 道の駅みはら神明の里
先土器時代から古墳
時代までの出土品や絵
画、古文書などを展示。
当時の文化を感じよう。

農林水産物直売所や
地域食材飲食コーナー
等、三原の食の魅力を
存分に楽しめる施設。

☎0848-62-5595
三原市円一町2丁目3-2

☎0848-63-8585
三原市糸崎4丁目21-1
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1365年に建てられたとさ
れ、背後には三重の塔がそ
びえる。門の奥に並ぶ禅宗
様の建物も美しい。
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広島県重要文化財の本
堂と、約7000体の達
磨を所蔵。現地限定の
達磨はお土産にぜひ。
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目指すは瀬戸内海の海の幸！

古寺と港の歴史を巡る春ウォーク

三原市

　コース前半は、三原城船
ふな

入
いり

櫓
やぐら

跡
あと

や市重要文化財「絹
けん

本
ぽん

著
ちゃく

色
しょく

登
とう

覧
らん

画
が

図
ず

」の複製を展示するみはら歴史館などで、三原城を主とした三原の
歴史を学ぶ。続いて、松
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と広島県重要文化財の本堂がある極
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で古く趣深い建造物を巡り、三原市の食の魅力溢れる道の駅みは
ら神明の里を目指す。三原市の名産・たこなど瀬戸内海の海の幸を存
分に味わい、潮風を感じながら糸崎駅から帰路につこう。

三原市城町1丁目4-4 ☎0848-62-2956
三原市東町3丁目5-2

☎0848-62-2985
三原市東町3丁目5-1

歩く時間：1時間29分　歩く距離：6,777m
消費カロリー：312kcal

食べて歩いて、健康になろう！

豊かな海に抱かれた
歴史ある港町

三原市には緑豊かな
公園が点在している
ので、休憩スポット
としてうまく活用し
よう。海だけでなく
緑の景色も楽しんで

おすすめ立ち寄りスポット　　バス停　　　国道　　　県府道　　  トイレ
主要道　　　　細道　　　　登り坂  　　　下り坂

凡 例

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！

　道の駅みはら神明の里では三原市
名産の様々なたこ料理を食べること
ができる。瀬戸内海の上質な環境下
で海老や蟹を食べて育ったたこは、
身が引き締まりこりこりとした歯ごた
えが楽しいまさに海の幸。

三原のたこ天
三原の おいしいもの

今回のウォーキングで今回のウォーキングで

312312kcalkcal消費消費
たこ天

約145g分＝
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前 通 左折

神明の里

フッ素樹脂加工の
フライパンならさらに
少量の油分でOK

̶ 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） 3月号応募総数100通（正解100通）

4月号の答え  「うし」

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。
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5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

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
！
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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）

215215kcalkcal

100gあたり
目安


