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二階建てトンネル
新旧2つのトンネルが重なり2階建
てになっている手掘りのトンネル。

観音橋
朱塗りの太鼓
橋にモミジが
綺麗に色を添
えるフォトス
ポット。夜は
ライトアップも。

GOAL

STA
RT

秋の自然を
感じて歩く

ウォーキング

出世観音
随所に
案内板が
あり安心

！

小湊鉄道
養老渓谷駅

列車の待ち時間に疲
れた足を癒せる足湯。
鉄道利用客は無料で
利用できます。

山菜蕎麦で
腹ごしらえ

ドロップなど
オリジナルの
お土産も多数

中瀬遊歩道
飛び石の橋や樹林に囲
まれた山道など、渓谷美
が堪能できる遊歩道。

弘文洞跡
江戸時代につく
られた隧道跡。
切り立った崖と
川の水面は養
老渓谷随一の
景勝地です。

ずい　 どう

中瀬遊歩道入口

ウォーキング中
にチャレンジ

⊓ⷘ㧌 ウォーキングの
紅葉の名所 をウォーキング 

千葉 養老渓谷
秋の自然を感じて歩く

Walk
ing

MEMO

歩数時間距離
約

10,500歩
約2時間
40分

約
7.1km

房総半島の中央に位置し、養老川上流に形成されている養老
渓谷。「房総の奥座敷」と呼ばれる豊かな自然と黒湯が湧き
出る温泉郷を擁し、古くから景勝地として親しまれています。
四季折々の渓谷美が堪能できますが、秋は美しい紅葉が魅力
（例年は11月下旬～12月上旬が見頃）。今回は、ローカル線
小湊鉄道・養老渓谷駅から紅葉狩りを堪能するコースです。

山 が々真っ赤に染まり沼の水面
に鏡のように映る光景は見事
の一言。1周1時間ほどの自然
散策路が整備されています。

愛知屈指の紅葉の名所。11種
類の楓があるといわれており、
葉をひとつひとつ見比べるのも
楽しみのひとつ。

都内最大級の水郷公園。1800
本のメタセコイアがレンガ色
に染まると、幻想的でメルヘン
チックな味わいを醸し出します。

高さ200mの絶壁が10km続
くU字谷渓谷。展望台からの
景色は圧巻で、九州のグランド
キャニオンといわれています。

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。

木々だけでなく地面にも注目
してみましょう。少し演出を加
えて落ち葉をレイアウトすると
作品っぽさが増します。

青空との構図は色のコントラス
トが美しい1枚に。青色をきれ
いに出すには、太陽に背を向け
る順光で撮るのがコツ。
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青森県
十和田市

神秘的な美しさ
蔦七沼

愛知県
豊田市

4千本が色づく
香嵐渓

東京都
葛飾区

まるで海外!?
水元公園

熊本県
山都町

雄大な景色を堪能
蘇陽峡

材料（2人分）
鮭 …………………………………………… 2切れ
塩 ……………………………………………… 少々
マヨネーズ ………………………………小さじ2
スライスアーモンド ……………………大さじ２
しめじ …………………………… 1/2袋（50g）
えのき …………………………… 1/2袋（50g）
　　酒 ……………………………………大さじ1
　　みりん ……………………………大さじ１
　しょうゆ ……………………… 大さじ1/2

バター  ………………………………………… 10g
パセリみじん切り（乾燥パセリも可） … 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。

マヨネーズが下味と、アーモンドを
くっつける役目をします。皮の部分に
も塗ることで、魚臭さが軽減します。

Point❶

バターは、きのこと一緒にレンチン
せずに後から混ぜ合わせることで、
風味がより立ちます。

Point❷
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作り方
1 鮭に塩をふって、盛り付けたときに上になる面全
体にマヨネーズを塗り、スライスアーモンドをのせる
Point❶ 。 アルミホイルを敷いた天板に並べ、オー
ブントースターで3分焼き、焦げ防止のためアルミホ
イルをのせてさらに2分ほど焼く。

2 しめじは小房に分け、えのきは根元を切り落として
半分の長さに切る。パセリはみじん切りにする。

3 耐熱容器に2とAを入れて混ぜ、ラップをかけて電子
レンジ（500w）で3分加熱し、バターを加えて全体を
混ぜ合わせるPoint❷。

4 皿に1の焼いた鮭を盛り付けて3をかけ、パセリを散
らす。

A

アーモンドに多く含まれるビタミンEや鮭
の赤い色素（アスタキサンチン）は、細
胞を傷つける物質を除去し、免疫機能
の低下を防ぎます。また、アーモンドは
食物繊維も豊富で、きのことともに腸内
の免疫機能の調整にも役立ちます。

▼
免疫サポートポイント
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詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：278kcal
●塩分：1.2g1人分

手軽！
● オーブントースター＆電子レンジ
調理で簡単！
● 洗うのが面倒なフライパンいら
ず。片付けの手間も省けます。

こ がこ
落ち葉を撮る

青空を撮る

映える！
紅葉を撮る
ポイント
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