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広島翔洋高等学校

広島文化学園大学
広島坂キャンパス

坂郵便局

総
頭
川

JR
呉線

公園案内板に
従って坂を上る

展望広場に
続く道へ左折

橋を渡り、
森山遊歩道へ
柵は通行してOK

滑りやすい
坂道に注意！

赤い鉄塔の裏手にある
石段を下りる

Start
&
Goal

きらり・
さかなぎさ公園アサガミ

ベイサイドパーク
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横浜公園 2

広
島
呉
道
路

JR坂
駅

森山遊歩道

橋を渡り、橋を渡り、

続く道へ左折

きらり・

広島文化学園大学広島文化学園大学

ベイサイドパーク

材料（2人分）

料理制作・スタイリング・監修=小川寿美　撮影=廣瀬久哉

作り方

蒸し鶏と夏野菜の薬味たっぷりだれ

「野菜は１日に350g」といわれていま
すが、忙しいと不足しがちです。食塩
を控えつつ、無理なく野菜をたっぷり
食べて、健康づくりに活かしましょう！

減塩も
意識！

鶏むね肉（皮なし） …… 1枚（200g）
　 砂糖 …………………… 小さじ1
　 酒 ……………………… 大さじ1
なす …………………… 2本（180g）
オクラ …………………… 8本（80g）
ミニトマト …………… 12個（120g）
大葉……………………… 5枚（3.5ｇ）
みょうが ………………… 2個（40g）
サラダ油 …………………… 大さじ2
　 長ねぎ（みじん切り） …½  本（50g）
　 しょうが（みじん切り） ½  片（8g）
　 しょうゆ ………………… 小さじ4
　 酢 ……………………… 大さじ2
　 砂糖 …………………… 小さじ2
　 ごま油 ………………… 大さじ1

A

B

おがわ ひさみ●管理栄養士、フードコーディネーター。女子栄養大学栄養学部卒業。コンビニの開発部門にて商品開発、
料理撮影を専門に行う写真スタジオにてレシピ提案やスタイリングなどの業務に携わる。その後独立し、現在は食品メーカー
やwebメディアのレシピ提案、料理制作・撮影の他、栄養計算や栄養コラム執筆など、多岐にわたり活躍中。

鶏むね肉は砂糖をもみ込むことでやわらかくなります。
電子レンジは栄養素の流出をおさえて調理できるので、
温めだけでなく調理器具としても上手に活用しましょう。

動画を
Check！

　　　360kcal  　　   1.8g食塩
相当量

エネル
ギー

❶耐熱容器に鶏むね肉を入れ、フォークで全
体に穴をあけてAを加えて下味をつける。
ふんわりとラップをかけて電子レンジ
（600W）で4分加熱し、ラップをしたまま
蒸らす。粗熱が取れたら、手で粗く裂き、蒸
し汁につけておく。
❷なすはヘタを落とし、長さ半分の6つ割り
にする。オクラはヘタとガクを取り、斜め半

分に切る。ミニトマトは半分に切る。大葉は
せん切り、みょうがは小口切りにする。

❸耐熱容器になす、オクラを入れてサラダ油
を回しかける。ふんわりとラップをかけて
電子レンジ（600W）で4分加熱する。

❹ボウルにBを入れてよく混ぜ合わせる。
❺器に❶、❸、ミニトマト、大葉、みょうがを盛
り、❹をかけていただく。

使用
野菜 しょうが長ねぎみょうが大葉ミニトマトオクラなす

お好みの薬味
で

楽しみながら
減塩！

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、景品の抽選及び発送以外の目的に使用することはありません。又、
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）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 2025年7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
入は不要ですが、電話番号は景品発送
の際に必要となりますのでご記入くだ
さい。

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。

ル
ー
ル

5月号応募総数
26通（正解25通）

6月号の答え

「25」正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

公園と遊歩道でオーシャンビューを堪能

潮風と緑の体感ウォーキング

坂町

JR坂
さか

駅を出発し、まずは航海安全などをつかさどる住
すみ

吉
よし

社
しゃ

に参拝。お
次は緑豊かな横

よこ

浜
はま

公園で自然に癒されよう。続いて、森
もり

山
やま

を登る遊歩道
に向かう。展望休憩所で、瀬戸内海の絶景を堪能しよう。森山を下りた
ら、アサガミベイサイドパークへ。思い切り遊んだら、きらり・さかな
ぎさ公園でひと息つき、潮風を感じつつJR坂駅に戻ろう。

住
すみ

吉
よ し

社
し ゃ

航海漁業、五穀豊穣の神と
して地域住民に大切に守り継
がれている神社。現社殿は
大正３年に再建されたもの。

1

☎082-820-1525
（坂町役場 生涯学習課）
安芸郡坂町横浜西一丁目

アサガミベイサイドパーク
遊具やグラウンドを完
備した、家族連れに人
気なスポット。バスケ
専用コートで思い切り
ドリブル&シュートを
決めよう！

4

☎082-820-1513（坂町役場 都市計画課）
安芸郡坂町平成ヶ浜五丁目

横
よこ

浜
は ま

公
こ う

園
え ん

展望広場や探索の丘、
梅園、桜園などがある
広大な公園。大規模リ
ニューアルした遊具が
家族連れに人気。

2

☎082-820-1513（坂町役場 都市計画課）
安芸郡坂町鯛尾二丁目

森
もり　やま　ゆう　ほ　どう

山遊歩道展
てん　ぼう　きゅう　けい　じょ

望休憩所
標高152ｍの森山山頂
にある展望台。瀬戸内
の島々、広島市街、そ
して横浜公園を大パノ
ラマで一望できる。

3

☎082-820-1507（坂町役場 総務部 企画財
政課） 安芸郡坂町森山

歩く時間：歩く時間：11時間時間1188分　歩く距離：分　歩く距離：66,,150150m　消費カロリー：m　消費カロリー：283283kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

青い海と緑の山に囲まれて
自然とふれあえる街

坂町の
おいしいもの

坂うめじろう
まんじゅう
坂うめじろう

町の木である梅にちなんでつくられ
た、坂町新名物のお饅頭。白あんの中
にとろりとした梅のペーストが入って
おり、さっぱりとした甘さは何個でも
食べられる美味しさ。皮には坂町マス
コットキャラクターの坂うめじろうの
焼き印付きで、見た目にも楽しく、お
土産にぴったり。

今回のウォーキングで

283kcal消費 ＝
坂うめじろうまんじゅう坂うめじろうまんじゅう

約2.2個分

131131kcalkcal
11個あたり個あたり

※一般的なまんじゅう1個（48.6g）で算出

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」

今回はわた
しが

案内します！

良好なアクセスで
日帰りにぴったりな坂町は、
「ウオーキングのまち」
としても有名なんだ。
絶景を堪能しながら、
夏めく海と山を巡ろう！

きらり・さかなぎさ公
こう

園
え ん

雨でも遊べる屋根付き
遊具など設備が充実し
た公園。目の前の海の眺
望を楽しむ休憩スポット
としてもおすすめ。

5

☎082-820-1513（坂町役場 都市計画課）
安芸郡坂町平成ヶ浜五丁目
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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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