
東ろうばい園・
西ろうばい園
約10000㎡の敷地
に約3000本が植栽
されており、濃厚な甘
い香りに包まれます。

宝登山
神社奥宮
山頂にある宝
登山神社の奥
宮。お守りや
おみくじ、御朱
印も。
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冬の花の名
所を

ウォーキング

レストハウス長瀞ではぜひ秩父名物豚みそ丼を

梅百花園
約170もの品種の花を楽
しめます。例年の開花時
期は2月上旬～3月下旬。

宝登山山頂
運が良ければ
標高497mの
山頂から雲海
がみられるかも。

宝登山
小動物公園
サルやシカ、ラマな
どと触れ合うことが
でき、子どもに人気
のスポット。

福寿草

宝登山ロープウェイ 
山麓駅

宝登山ロープウェイ
山頂駅
埼玉県唯一のロー
プウェイ。約5分間
の空中散歩が楽し
めます。

宝登山
ロープウェイ

ウォーキング中
にチャレンジ

⊓ⷘ㧌 ウォーキングの
冬の花の名所 をウォーキング 
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冬の自然を感じて歩く

Walk
ing

MEMO

歩数時間距離
約

1,500歩
約2時間約

1.1km

春のイメージが強いチューリッ
プ。ここでは真冬に見頃を迎え
るアイスチューリップが色とりど
りに咲き誇ります。

渥美半島一帯に早春を告げる
菜の花畑の黄色い景色は圧巻。
ブランコや黄色い菜の花ポスト
など撮影スポットも多数。

冬でも暖かく歩きやすい爪木
崎。ピーク時には300万本が咲
く水仙の名所です。海岸沿いの
遊歩道は潮風を感じられます。

休耕地を有効利用するために
始まった取り組みで、1月なのに
3000坪の敷地に40万本もの
ひまわりを見ることができます。

映える写真を撮ってみよう
ウォーキングをしていると日々新しい発見があるかもしれません。
楽しみのひとつとしてスマホやカメラを構えてセンスある1枚に
挑戦してみませんか。

この時期多く見られるイルミ
ネーションは、ピントを外して
みると光が増幅し華やかさが
アップします。

雪の日はいつもと違う写真が撮
れる絶好のチャンス！ 雪で花
が隠れないようどちらもきれい
に写る構図を意識。
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千葉県
船橋市

ふなばし
アンデルセン公園

愛知県
田原市

伊良湖
菜の花ガーデン

静岡県
下田市

水仙の甘い香り
爪木崎

沖縄県
北中城村

冬にひまわり!?　
北中城

材料（2人分）
餃子の皮（8cm程度） ……………… 12枚
生タラ ……………………………………… 2切れ
塩、こしょう ………………………………各少々
オリーブ油 ………………………… 大さじ1/2
しめじ ………………………… 1/2袋（100g）
マッシュルーム ……………………………… 2個
ミニトマト ……………………………………… 4個
  　 トマトソース缶 …………………… 400g
      にんにく（チューブ可） ………１かけ
ピザ用チーズ …………………………… 適量
バジル（乾燥可） ……………………… 適宜
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材料

● 料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府靖子

● 撮影 ●
今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

タラを炒めることで旨味を閉じ込め、
また、煮崩れしにくくなります。

Point❶

余りがちな餃子の皮がパスタの代わ
りに！身近な食材でラザニアのよう
なもちもち食感が楽しめます。

Point❷
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作り方
1 タラはひと口大に切り、しめじは小房に分ける。マッ
シュルームは軸をとって5mmの厚さに、ミニトマトは
ヘタをとって４等分のくし型にそれぞれ切り、にんにく
はすりおろす。

2 タラに塩、こしょうをする。フライパンにオリーブ油
を入れて中火で熱し、タラの両面を軽く炒める
Point❶ 。しめじ・マッシュルームを加えてさらに１分
ほど炒め、Aを加えて軽くかき混ぜ、中火で3分程
度煮込む。

3 耐熱容器に2の半量→餃子の皮(6枚)→2の残り
半量→餃子の皮（6枚）の順に交互に重ね、一番上
にピザ用チーズをかけるPoint❷。

4 3をオーブントースターで5分ほど焼き、仕上げにバジ
ルを手でちぎって散らす。

＊トマトソース缶は、「ホールトマト缶＋ケチャップ＋コンソメ」で代用できます。ミートソースやホワイト
ソースに変更することも可能です。
＊魚の代わりに、ひき肉と玉ねぎを炒めても美味しくいただけます（電子レンジでも可）。

A

タラには免疫細胞の材料となるたんぱく
質に加え、ビタミンDも豊富。ビタミン
Dには免疫機能を調整したり、カルシウ
ム（チーズ等に多い）の吸収を高めて骨
を丈夫にし、骨髄で免疫細胞が育つの
を助けたりする働きがあります。

▼
免疫サポートポイント

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：271kcal
●塩分：2.2g1人分

手軽！
● タラをサバ缶やイワシ缶にチェ
ンジして、炒める工程をカット！

＊ 水煮のほか、みそ煮・しょうゆ煮もOK。
汁を切って入れてください。

さ にら
ピントをずらす

雪が降った
日を狙う

映える！
冬の景色を
撮るポイント

※ 18cm×10cm×3cmの耐熱容器1台分を想定
した分量です。

（見学時間含む）

埼玉県秩父盆地の北側に位置する宝登山。春は桜やツツジ、
秋は紅葉、冬は臘梅（ろうばい）と四季の自然を感じられます。
例年12月下旬～2月下旬に開花する臘梅は、明るい黄色の小
花を咲かせることが特徴。秩父鉄道長瀞駅から無料シャトルバ
スが運行（詳細はホームページhttps://hodosan-ropeway.
co.jpで要確認）。
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