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下久禰の
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この辺りは
交通量が多いよ！
車に気を付けよう

は
が多いよ！多い

休憩所が少ない
ので、トイレの場所は
要チェック

いい
の場所はの

　　の部分は
府中町が整備している
「ふらっとウォーキング
コース」だよ！

交

はは
備している備し

健康応援団長
「朝パッ君」
が目印！

※時間・距離は目安です
※消費カロリーは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

おすすめ立ち寄りスポット　　バス停　　　国道　　　県府道　　  トイレ
   高速道路   　　 主要道　　　  一般道　　　　登り坂　　　下り坂

凡 例

作り方
 ❶ もやしは熱湯でさっとゆでる。小松菜は塩少々（分量外）を入れた熱湯でゆで、
冷水にさらす。もやしと小松菜は、ざるにあげて水気をしっかりと絞り、小松
菜は4㎝の長さに切る。

❷ ボウルに混ぜ合わせたＡの半量と❶のもやしを入れてあえる。別のボウルに残
りのＡと ❶の小松菜をあえる。

❸別のボウルにBを入れ、練り混ぜる。フライパンにサラダ油を入れ、中火でＢ
をポロポロになるまで炒める。

❹器に半量のごはんを盛り、半量の❷と❸、キムチをのせ、中央に卵黄をのせる。
お好みで白ごまを振り、コチュジャンを添える。

ビビンバは、丼一杯で、ごはん、野菜、肉など、いろいろな食材の栄養がとれる優れもの。
　より栄養バランスをよくするためには、野菜も淡色野菜の白菜（キムチ）、もやしの他に、緑黄色野
菜も必ず一品加えましょう。
　中でもおすすめなのが小松菜。カルシウム含有量は、ほうれんそうの３倍以上もあり、骨粗しょう
症の予防に効果的。β－カロテン、ビタミンC、カリウム、鉄なども豊富な優秀野菜です。

ビビンバには緑黄色野菜を入れて

材料（2人分）

エネルギー524kcal  塩分1.9g１人分

Healthy
Point

栄養満点の丼

スタミナビビンバ
生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

料理研究家・管理栄養士

松尾みゆき
まつおみゆき

監
修

もやし ..................... 100ｇ
小松菜 ...................... ⅓  束
　 ごま油 .............小さじ2
　 しょうゆ ..........小さじ½  
　 塩 ...................小さじ⅛  
　 豚ひき肉 ............ 100ｇ
　 しょうゆ ...........小さじ1
　 砂糖 ...............小さじ½  
　 こしょう ................ 少々

サラダ油 ..............小さじ1
ごはん ..................... 300ｇ
白菜キムチ ................80ｇ
卵黄 ........................2個分
白ごま ....................... 適量
コチュジャン .............. 適量
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正解者の中から抽選で
10名様に景品をプレゼント！

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、景品の抽選および発送以外の目的に使用することはありません。また、
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）

ハガキに必要事項を記入し、以
下の宛先までお送りください。
※封書でのご応募も可能です。

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 2019年4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

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

1 2 5 3 3 2 4 5 6
4 1 1 1 1 3 7 7 6 3 3 7

3 1 1 3 2 5 12 6 1 1 1 1 1 1 8 9 9
4 2 11 7 5 6 4 2 1 2 1 2 1 3 4 4 7 18 1 10

1 4 1
2 6
2 14

2 1 2 10
1 3 8 1
1 1 8 1
5 1 7 1
1 5 6 1

2 1 6 5 1
10 4 1
11 3 1

1 8 1 1
1 7 1 1
3 3 2 1

4 3
4 6 3
6 4
16

2 2 1 1 2 2
2 2 2 2

̶ ハガキ ̶
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組合員証記号番号
⑥名前
⑦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）

2月号応募総数102通（正解92通）

3月号の答え  「はるやすみ」

平安時代から
栄えた歴史ある街

幻の名物・白そばをいただこう！

安芸国の歴史風土を訪ねるウォーキング

府中町

　広島駅からもアクセス至便な府中町。街中に整備された「ふ
らっとウォーキングコース」を使えば、安全にウォーキングを楽
しめる。今回は整備されたコースに加え、古より安芸国の中心
として栄えた府中町の歴史スポットを訪ねる。復刻された幻の
名物・白そばで腹ごしらえしたら、いざウォーキングスタート！

歩く時間：1時間24分　歩く距離：6,680m　消費カロリー：307kcal

食べて歩いて、健康になろう！

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」

今出川清水
全国名水100選にも選ばれた湧水。祠の下か
ら順に、飲用、食材洗い用、洗濯用として使
用されたという。
☎082-286-3272（府中町社会教育課）
安芸郡府中町石井城1丁目2

3

ムクノキ跡
1991年の台風によって倒壊した、樹高
27.5mものムクノキ。現在は主幹部分高3.5m
が残る。
082-286-3272（府中町社会教育課）
安芸郡府中町石井城1丁目7

4

田所明神社
平安～鎌倉時代にかけて
安芸国の有力な在庁官
人だった田所氏の館跡と
伝えられる貴重な史跡。
☎082-285-8514
安芸郡府中町石井城1丁目6-16
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「府中の白そば」は
　のお店で楽しめるよ！
伝統の味をぜひ！

今回はぼくが
案内するよ！

今回のウォーキングで

307kcal消費
白そば

約1.03杯分＝

府中町の おいしいもの

府中の白そば

292966kcalkcal
1人前260g
あたり目安

　江戸時代に名を馳せた「府
中の白そば」。実の部分だけを
挽くことによる白さとまろや
かな味わいで、贈答用として
も喜ばれたという。この幻の
味が1991年に復活。現在は
町内数カ所で味わえるように
なった。

14分
1,100m

39分
3,100m

蒸気機関車C11 189
かつて、JR可部線三段
峡駅前に静体保存され
ていた蒸気機関車。近
くで見ると迫力満点！
安芸郡府中町大須2丁目1-1（イオンモー

ル広島府中）

1

下久禰の石灯籠
1841年建立。尾道の石
工・宗八作の銘が刻まれ
ており、航海安全を祈願
したものと思われる。
☎082-286-3272（府中町社会教育課）　
安芸郡府中町石井城1丁目5

2 多家神社
安芸国三大神社のひと
つ。江戸時代初期に造
られたとされる木造ひわ
だ葺きの宝蔵は必見！
☎082-282-2427
安芸郡府中町宮の町3丁目1-13

6

府中町歴史民俗資料館
府中町の歴史や、自然、
産業に関する資料を展
示。昔の生活用品や農
具を展示した復元農家
が面白い◎
☎082-286-3260
安芸郡府中町本町二丁目14-1
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