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中町桟橋

軍艦利根
資料館

ぐん  かん　と　  ね

し  りょう かん

江田島市立
能美市民
センター

船霊社

長瀬海岸

軍艦大淀
戦没者慰霊碑

ぐん  かん  おお  よど
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樹齢400年の
オリーブの木

じゅ  れい

ネイビーロード
（群青の道）
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中町港入口

江南

飛渡瀬郵便局

江田島警察署
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外海
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Start

0 200m

県道36号線に
沿って歩こう

車には十分
気を付けて

「約三〇〇米」の
石の道標を左へ

ここからは
県道44号線
沿いを歩くよ

海岸沿いを
歩くのも◎

5

3

4

全国で1、2位を争う
牡蠣の生産量を誇る江田島市。
海沿いを歩いていると、育成中の
牡蠣がたくさん見られますよ♪

おすすめ立ち寄りスポット　　　国道　　　県府道　　  トイレ
   主要道　　　  一般道　　　　登り坂　　　下り坂

凡 例

※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

ぶり ...................................................２切れ
塩 ........................................................ 少々
酒 ...................................................小さじ１
とろろ昆布 .....................................２つまみ
卵白 .................................................... ½  個
かぶ ......................................................２個
えのき ........................................... ¼  パック
しめじ ............................................ ¼  パック
　  だし汁 .....................................¾  カップ
　  みりん ......................................小さじ１
　  しょうゆ ....................................小さじ１
　  塩 .................................................. 少々
片栗粉 .................................... 小さじ１と½  
水 ...................................................小さじ3
練りわさび .......................................... 少々

 ❶耐熱皿にぶりをのせ、塩、酒をまぶし、
とろろ昆布をのせる。かぶの葉があれば、
切ってぶりの横におく。ラップをして、電
子レンジ(600W)で２分30秒加熱する。
❷卵白は角がピンと立つまで泡立てる。か
ぶは皮をむき、すりおろして水気を切り、
卵白と混ぜ合わせる。器に盛った❶にの
せ、ふんわりラップをかけて電子レンジ
(600W)で１分加熱する。
 ❸えのきは根元を切り落とし、３等分の長
さに切る。しめじは根元を切ってほぐす。
鍋にきのこ類とAを入れてさっと煮る。水
で溶いた片栗粉を回し入れてとろみをつ
け、ひと煮立ちさせる。
 ❹❸を❷にかけて、わさびを添える。

管理栄養士 岩﨑啓子 撮影＝原ヒデトシ
スタイリング＝宮澤由香料理制作・監修

　　　 258kcal  　　   1.3g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

簡単にできる上品な一品

ぶりの蕪
かぶ ら

蒸しきのこあんかけ

材料（2人分）

腸内環境を整え、コレステロー
ルの上昇を抑制する食物繊維、カルシ
ウムの吸収を高めるビタミンDが豊富。
疲労回復に効果的なリジン（アミノ酸）
も含まれています。

味つけをとろみのある“あん”状にする
と、食材の周りにまとわせることができ、
食塩量が少なくても塩味や旨
味をしっかりと感じられます。

栄養学メモ

減塩ワザ

しめじ

あんかけ(片栗粉)

戦跡レガシーが
のこる町

海戦の史跡に平和を願う

冬のシーサイドウォーキング

江田島市

　中町桟橋に上陸したら東側の海沿いを進もう。軍
ぐん

艦
かん

利
と

根
ね

資
し

料
りょう

館
かん

では、旧日本帝国海軍の巡
じゅん

洋
よう

艦
かん

「利
と

根
ね

」にまつわ
る展示が見られる。そのすぐそばの海岸では、潮が引く
とネイビーロードが出現し、船霊社へ歩いて渡ることが
できる。軽

けい

巡
じゅん

洋
よう

艦
かん

「大
おお

淀
よど

」の戦没者慰霊碑を参拝し、樹
じゅ

齢
れい

400年のオリーブの木のそばでひと休み。さらに南下し
ていくと、赤鬼が目印の島の駅 豆

まめ

ヶ
が

島
しま

が姿を現す。種類
豊富な大豆商品や島内のさまざまなお土産を吟味しよう。

歩く時間：1時間28分　歩く距離：6,995m
消費カロリー：323kcal

食べて歩いて、健康になろう！
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真珠湾攻撃など数々の
海戦を経験した軍艦
「利根」。船内に実際に
あったものや装具など
が展示されている。
☎0823-42-4871（江田島市観光協会）
江田島市能美町中町1265
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ネイビーロード（群
ぐん

青
じょう

の道）
空襲で2つに分かれたと
いう小島に祀られる船
霊社。海が群青色に染
まる時に参拝すれば願
いが成就するという。※参拝は干潮時
☎0823-42-4871（江田島市観光協会）
江田島市能美町中町1265
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軽巡洋艦「大淀」はかつ
てその通信能力の高さ
から連合艦隊旗艦をつ
とめていた。そばには
「大淀」の模型が展示されている。
☎0823-42-4871（江田島市観光協会）　
江田島市大柿町飛渡瀬

3 島の駅 豆
ま め

ヶ
が

島
し ま

島の人気豆腐店・徳永
豆腐の直売所。名物の
大豆うどんのほか、変
わり種の豆腐商品や島
の新鮮野菜が並ぶ。
☎0823-40-3038
江田島市大柿町飛渡瀬601-13

5

樹
じゅ

齢
れい

400年のオリーブの木
2016年度に「江田島
オリーブ」の産地化に
向けた取組の一環で植
樹された、オヒブラン
カ種の古木。
☎0823-43-1643（江田島市農林水産課オ
リーブ振興室）　 江田島市江田島町江南
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Goal

かつて広島防衛の拠点で、
海軍ゆかりの町として
知られる江田島市には、

今もなお戦跡が見られます。
今回は、前回江田島市を
取り上げた2019年3月号の
コースでは巡っていない、
軍艦利根資料館や

軍艦大淀戦没者慰霊碑を
訪れてみましょう。

今もなお戦跡が見られます。

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
利用制限措置等をとっている場合があります。
詳しくは各施設へお問い合わせください。

A

今回のウォーキングで

323kcal消費
日本一辛い鬼壺豆腐

約1.5壺分＝

江田島市の
おいしいもの

伝統の手作り製法と国産大豆にこ
だわる徳永豆腐店は、常に新しい
商品開発に挑んでいる。特に人気
なのが、テレビでも取り上げられ
たえたじまブランド認定商品の
「日本一辛い鬼壺豆腐」。唐辛子の
10倍辛いという黄金一味を使用
しており、その旨辛さに病みつき
になる人続出！

日本一辛い
鬼壺豆腐
日本一辛い日本一辛い
鬼壺豆腐鬼壺豆腐

215kcal
1壺（250g）あたり

正解者の中から抽選で
10名様に景品をプレゼント！

マスを塗りつぶして浮かび上がる動物は何？

【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）

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 2021年1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

※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。

応
募
方
法

お絵かき　　ロジッククイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

●タテ・ヨコの数字は連続して塗りつぶすマスの数
を示しています。
●１列に複数の数字がある場合は、それぞれの数字
の数だけ連続してマスを塗り、その間を1マス以
上空けます。何マス空くかはその列ごとにそれぞ
れ異なります。
●数字の並び順は、連続して塗るまとまりの並び順
です。前後してはいけません。
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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名前
⑥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）

11月号応募総数90通（正解90通）

12月号の答え  「とうきょう」

飛渡瀬警察官駐在所
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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」

今回は私が
案内します！


