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西立川ゲート

人気のピザは窯で
焼き上げる本格派。

時期が合えば、菜の花の黄色い
絨毯のバックに鮮やかな桜も。

思わずカメラを構えたくな
るカラフルなチューリップ
畑。ゆるやかな渓流に沿
うように作られています。

約6万株の美しいブルーをし
たネモフィラが、花言葉と同じ
く可憐に咲き誇ります。

東京ドーム2個分の
原っぱでシートを敷い
てのんびりひと休み。
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伝統的な技法を
活かした、落ち着
いた佇まいの庭園
美を楽しめます。

日本庭園

JR立川駅
より
約15分多く

の
売店
も

たくさんの鳥たちにも出会えます

立川ゲート

ウォーキング中
にチャレンジ

⊓ⷘ㧌 ウォーキングの
癒しの花畑 をウォーキング 

昭和記念公園
春の自然の風を感じて歩く

Walk
ing

MEMO

歩数時間距離
約

6,200歩
約
70分

約
4.4km

東京都立川市と昭島市にまたがる国営昭和記念公園。広大
な公園内には、レクリエーション施設やレストラン、サイクリ
ングロードなどが設けられています。四季折々の花や植物
も楽しむことができるので、開花状況や見頃はホームページ
（https://www.showakinen-koen.jp）で事前に要確認。
入園料は、大人450円、中学生以下無料、65歳以上210円。

海沿いの公園内には多くの春
の花が咲き誇りますが、中で
もネモフィラが有名。花と海の
青が織りなす絶景です。

30万㎡の敷地をチューリップや
ポピーなどの花々が埋め尽くし
ます。富士山をバックにした花
畑は写真映え間違いなし。

公園内の芝桜の丘に咲く40
万株以上の芝桜は、関東でも
有数の規模を誇り、花のパッ
チワークとも評されます。

国際花と緑の博覧会の跡地を
再整備した都市公園。風車を
囲んでチューリップやビオラが
咲く光景は見応え十分。

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一枚に
挑戦してみませんか。

下から見上げるようにカメラを
構え、青空をあえて広く撮る。
余白を生かすことがおしゃれ
に見せるコツ。

あえて一輪をアップにし、マクロ
モードやポートレートモードで
背景をぼかすと一眼レフのよう
な仕上がりに。
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茨城県
ひたちなか市

花と海の
ひたち海浜公園

山梨県
山中湖村

山中湖
花の都公園

埼玉県
秩父市

一面の芝桜
羊山公園

大阪府
大阪市

花博記念公園
鶴見緑地

材料（2人分）
鶏ささ身 ………………………………… 2本
春キャベツ ……………………………… 2枚
菜の花 …………………………………… 4茎
にんじん ……………………60g（1/3本）
きくらげ ………………………………… 100g
＊ 乾燥の場合は14～15gが目安
じゃこ ……………………………………… 10g
しょうが（チューブ可） ……… １かけ分
だし汁 ………………………………… 400ml
梅干し（梅ペーストで代用可） … 2個
しょうゆ ………………………………小さじ１
ごま油…………………………………小さじ１
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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。

菜の花はゆでずに炒めたほうが、
ビタミン・カリウムなどの栄養素が
逃げません。

Point❶

梅干しとしょうゆは最後に入れ、
煮込みすぎないようにすると、風味
よく仕上がります。

Point❷
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＊ 菜の花をスナップエンドウやアスパラガスに替えても美味し
くできます。
＊ 乾燥きくらげを使う場合は、事前に戻しておきましょう。分量
や戻し方は、袋の表示を参考にしてください。

作り方
1 鶏ささ身はすじをとって４等分のそぎ切り、春キャベツは芯を
とってざく切り、にんじんは短冊切りにし、菜の花は3等分
に切る。

2 梅干しは種を取り除き、包丁で軽くたたく。生きくらげは石
づきをとって食べやすい大きさに手で裂き、しょうがはすり
おろす。

3 フライパンにごま油とすりおろしたしょうがを入れて軽く熱し、
香りが立ってきたら、鶏ささ身を入れて中火で炒める。鶏さ
さ身に火が通ったら、野菜ときくらげ、じゃこを加えてさらに
炒めるPoint❶。

4 だし汁を加えて煮立ってきたら少し火を弱めて2分ほど煮
て、梅干しを加え、最後にしょうゆで味をととのえるPoint❷。

野菜やきくらげは、免疫機能維持に必
要なビタミン、腸内環境を整え腸のバ
リア機能をサポートする食物繊維が豊
富。また、梅干しのクエン酸には免疫
細胞の通り道、血液の流れをよくする
効果があります。

▼
免疫サポートポイント

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：213kcal
●塩分：2.0g1人分

＊塩分8%の梅干し使用の場合

時短！
● 先に炒めて火を通しておく
ことで、煮る時間を短縮！
● 野菜の旨味もアップして
　一石二鳥

こ でれ
おしゃれな構図

背景をぼか
す！

映える！
花の

写真を撮る
ポイント
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