
三宮神社

旧居留地旧居留地
（市立博物館）（市立博物館）
バス停バス停

旧居留地旧居留地
68番館の68番館の
門柱門柱

交番

地下鉄海岸
線

海岸通り（国道2号）

商船三井ビルディング
曲線的なデザインが特徴的な、
大正生まれのオフィスビル※。
楕円形の装飾や、素焼きの建材
を使った外壁が優雅。
※2027年6月で閉館予定。
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幕末の神戸開港後、外国人の居住地・ビジネスの場として発展した 
旧居留地。ベイエリアにほど近いこの街には、大正〜昭和初期に建てら
れた重厚な石造りの洋風建築が残り、雰囲気はさながらヨーロッパ。 
レトロ、かつ華やかな街並みが魅力的です。
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東遊園地
日本初の西洋式運動
公園として始まり、今は
憩いの場として親しま
れている。花と緑に囲
まれた遊歩道から散策
スタート！

Salon15 TOOTH TOOTH
旧神戸居留地十五番館
神⼾に残る最も古い異⼈館サロンで、
ティータイムを。

レトロ可愛い　北野異人館
神戸の中心地「三宮」から徒
歩で約15分。景観のよい山手
エリアに異人館が立ち並び、
ちょっとした街角の風景も絵に
なります。

日本有数の中華街　南京町
上記地図の「旧居留地・大丸
前駅」から徒歩で約2分。色鮮
やかな街並みや中華グルメな
ど、日本にいながら異国気分
を満喫♪

見学時間等を
含む

所要時間
約3時間

旧居留地・
大丸前駅

三宮・花時
計前駅

神戸市役所神戸市役所

あわせて

訪れたい

Goal

Start

神戸市立博物館
元銀行をリノベーションし
た昭和初期の名建築。ギリ
シャの建築様式の半円柱が
厳かな雰囲気。

シップ神戸海岸ビル
大正時代の洋風建築と、
上部に増築された近代的
なビルが融合！

チャータードビル
英国チャータード銀行神戸支
店として建てられた、昭和のレ
トロビル。今はショップやギャ
ラリーなどが入り、木製の回転
扉も現役！

材料（2人分）
タコ（茹で）………………………………150g
じゃがいも…………………中1個（100g)
スナップエンドウ…………………………6個
かぶ……………………………………………1株
たけのこ（水煮）…………………………80g
オリーブ油………………………… 大さじ１ 
レモン汁… ………………………… 小さじ2
タイム… ……………………………………適量
ローズマリー……………………………適量
塩、粗びき黒こしょう… …………… 少々

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

タコとじゃがいもの
ハーブ炒め

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。

じゃがいもは電子レンジで加熱す
ることで火を通りやすくします。

Point❶

ハーブを入れて炒めることで香りが
立ち、野菜に風味が移ります。

Point❷

ごろっと食感が楽しい！
春野菜の甘み引きたつ
爽やかなハーブが香る一品です

作り方
1 タコは大きめの乱切りにする。
2 	じゃがいもは皮をむいてひと口大に切る。耐熱容器に並
べ、ラップをして電子レンジ（500w）で3〜4分加熱する
Point❶。

3 スナップエンドウは筋を取って斜め半分に切り、かぶは皮
をむいて8等分のくし形に、かぶの葉はざく切りにする。た
けのこは食べやすい大きさに切る。

4 フライパンにオリーブ油を入れて中火で熱し、2・3を
入れて軽く炒める。タイムとローズマリーを加えて炒め
Point❷、タコを加える。焼き色がついたら塩、粗びき黒こ
しょうをして軽く炒め合わせる。
5 仕上げにレモン汁を回しかけて全体を混ぜ、器に盛り付
ける。

彩り豊かな食材でおもてなしにもぴったり
なレシピです。タコは低カロリー&低脂
質ながら、たんぱく質が豊富。肝臓を守
る働きやコレステロールを下げる効果が
期待できるタウリンも多く含んでいます。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：384kcal 　
●塩分：1.8g1人分

＊�タイム、ローズマリーの乾燥タイプを使用する場合は、
塩、粗びき黒こしょうと同じタイミングで加えてください。
＊�タコは冷凍シーフードミックス、野菜は冷凍野菜（フライ
ドポテト、ブロッコリーなど）でもお手軽に作れます。

●冷蔵保存で1〜2日　
●冷凍保存で2週間

温め直し後、改めてオリーブ油、
レモン汁、粗びき黒こしょうで 
調整すると風味がよくなります。
※�温め直すときは中心部まで火を通して
ください。ただし、加熱しすぎるとタコ
が硬くなるのでご注意を。

作り置きもOK！

2026 ［春］［春］ 1213 2026


