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※時間・距離は目安です　※消費カロリーは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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凡 例

 ❶ みそをアルミホイルにのばして、トース
ターで5分ほど焼く。
❷ きゅうり、みょうがは薄い輪切りにする。
❸そうめんは表示通りにゆでる。流水で洗い、
水気をきって器に盛る。

❹ボウルに❶、だし汁を入れてよく混ぜ合わ
せる。手で崩した豆腐、さけ、❷、ごまを
加えて塩で味を調える。
❺器に❹を盛り付け、青じそを散らす。

歴史と自然に
つつまれた町
史跡や文化財、瀬戸内のビュースポットをめざして

坂町の寺社仏閣を訪ねて潮風感じるウォーキング

安芸郡坂町

　坂駅を出発し、まずは稲
い

荷
なり

社
しゃ

をめざしてスタート。町指定天然記念物
の塔ノ岡のモッコクにも立ち寄って歴史に触れた後、西

さい

林
りん
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を参拝しよ
う。1260年より坂町の人たちに親しまれている坂

さか

八
はち

幡
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神
じん

社
じゃ

を参拝した
あとは、きらり・さかなぎさ公園から海沿いウォークへ。波の音と、ウォー
キング初心者に優しい道が続く。海田大橋が見える場所で景観を心ゆ
くまで楽しんだ後は、「世界の石」ロードを通ってゴールを目指そう。
歩く時間：1時間15分　歩く距離：5,999m
消費カロリー：276kcal

食べて歩いて、健康になろう！
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「世界の石」ロード
五穀豊穣・家内安全・学
問・武運長久の神を祀
る。石段最上部の唐獅
子も必見。

アメリカ・ブラジル・ノ
ルウェーなど、12か国
から集められた31種類
の石が歩道に埋め込ま
れている。約1kmの間、世界の石を見つけ
ながら楽しくウォーキングしよう！

☎082-885-1248
安芸郡坂町坂東2-8-1
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きらり・さかなぎさ公園
2014年にオープンし
た公園。屋根付きのベ
ンチがあり、夏のウォー
キングの休憩所に◎
安芸郡坂町平成ヶ浜1-4

4稲
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魂
たまの

命
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を祀る神社。
坂西二丁目の山中に祭

さい

祀
し

されていたが、明治
にこの地へ遷

せん

座
ざ

した。
安芸郡坂町坂西2-14

1

西
さ い

林
り ん

寺
じ

1688年に現地に移転。
前身の塔

とう

半
はん

寺
じ

跡にある
樹齢350年以上のモッ
コクも見どころ。
☎082-885-0018
安芸郡坂町坂東3-14-17

2 海田大橋が見える場所
広島湾内の北東部にか
かる「海田大橋」を近く
で眺められ、サンセッ
トや夜景も楽しめる。
安芸郡坂町平成ヶ浜4-2-6-4 
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管理栄養士・スポーツ健康科学博士

新生暁子
撮影＝泉 健太
スタイリング＝宮澤由香

料理制作
監修

材料（2人分）
みそ ..........................大さじ1～＊

きゅうり ............................... ⅓  本
みょうが ............................... 1個
そうめん ............................... 2束
だし汁 .....1と ½  カップ（300ml）
木綿豆腐 ............................. ⅙  丁
さけフレーク ..................大さじ４
いりごま・すりごま ...... 各大さじ１
塩 ........................................ 少々
青じそ（千切り） .................2枚分
＊みそは種類や商品によって塩分濃
度が異なるため、「大さじ1～」を目安
に調整する。　　　 378kcal  　　   3.3g食塩

相当量
（みそ大さじ１
の場合）

エネル
ギー１人分

作り方

こんがり焼いたみそと青じそで香り豊かに

冷や汁そうめん

夜遅にはうれしい400 kcal
を切る一品料理です。油を使
わず、さけや豆腐などの低エ
ネルギー食材を使用。さけに
多く含まれるアスタキサンチ
ンには、運動時の脂質の燃焼
を促しエネルギーに変える働
きもあります。

太りにくいワケ

魚を焼かずに
「さけフレーク」を

使うから
手間なし！

歴史的な史跡や
天然記念物、

町の文化に触れた後は、
潮風を感じながら、
公園でちょっとした
運動も◎海沿いを
気持ちよく歩こう！

̶ 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） 6月号応募総数103通（正解103通）

7月号の答え  「コアラ」

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。
※任意継続組合員の方は、②～④の記入は不要です。
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8月26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
！

AA BB

DD EE

FF
GG

HH II
JJ

CC

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）

13分 1,000m

坂町産の「ムラサキ麦」を主な原
料として用いたうどん。そばの
ようにも見えるけど、モチモチ
とした食感で、食物繊維が豊富
でヘルシー。かけ麺・つけ麺ど
ちらでもおいしくいただける。

今回のウォーキングで

276kcal消費
芸州坂うどん

約0.92杯分＝

坂町の おいしいもの芸州坂うどん

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！

298kcal
11杯あたり目

安
杯あたり目

安

芸芸
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