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バス停 安芸高田市役所前

郡山公園
こおり  やま  こう   えん2

あ  きたか たしやくしょまえ
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三矢の訓跡碑
みつや おしえ

memo

開館時間：9：00～17：00
休館日：火曜（祝日の場合は翌日）、
12月29日～1月3日、その他不定休あり
入館料：おとな（15歳以上）500円

安芸高田市歴史
あ     き     たか   た      し     れき    し

民俗博物館
みん   ぞく    はく  ぶつ  かん

54

鶏もも肉.........................（250g）1枚
塩 ........................................ 小さじ⅔  
ごま油 ....................................小さじ1
キャベツ ........................⅓  個（350g）
にんじん ..........................⅓  本（50g）
アスパラガス ...................½  束（50g）
しょうが .......................大1かけ（15g）
酒 ..........................................大さじ1
酢 ........................................ 大さじ½  

❶鶏肉は筋と脂肪を取り除いて、一口
大に切る。ボウルに入れたらAを加え
てもみ、室温に10分おく。
❷ キャベツは一口大、にんじんは細切り
にする。アスパラガスは根元の硬い
部分を切り落として下3cm程度は皮
をむき、５cm長さに切る。しょうがは千

切りにする。
❸ フライパンにキャベツ、にんじん、アス
パラガス、鶏肉、しょうがの順に重ねて
酒を回しかける。

❹ ふたをして強火でひと煮立ちさせ、弱
火で15分蒸し煮する。

❺ 仕上げに酢を入れ、全体を混ぜる。

小林まさみ（料理研究家）
撮影 原ヒデトシ　スタイリング 宮沢史絵　栄養計算 佐藤友恵

料理制作・監修

作り方

「蒸す」ことで野菜の栄養もうま味も逃さない！

鶏肉と野菜のしょうが蒸し

材料（2人分）

パパ
ッとできる!

健康
ごはん

野菜も鶏肉も、炒める工程はありません。１つのフライパン
に重ねて蒸すだけなので調理も後片付けも簡単です。

フライパン１つでまとめて蒸すだけ！

　　 305kcal  　　   2.3g食塩
相当量
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野菜

キャベツ にんじん アスパラガス しょうが

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、景品の抽選及び発送以外の目的に使用することはありません。又、
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名前⑥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）を記入し、
以下の宛先までお送りください。

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 2024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

※封書でのご応募も可能です。
※任意継続組合員の方は、②～④の記
入は不要ですが、電話番号は景品発送
の際に必要となりますのでご記入くだ
さい。

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

2月号応募総数
50通（正解46通）

3月号の答え

「27」正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重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
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周辺へ再訪！

戦国時代に思いを馳せるウォーキング

安芸高田市
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をめざす。途中にある眺望ポイントも要チェッ
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で毛利一族の歴史を学ぶ。山道を通るウォーキン
グになるので、休憩しながら歩こう。

歩く時歩く時間間：：5757分分　歩く距　歩く距離離：：33,,945945mm
消費カロリ消費カロリー：ー：269269kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

毛利一族ゆかりの
史跡が数多く残る町 毛毛
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は、は、
一代で大国を築き上げた一代で大国を築き上げた

「戦国の雄」と讃えられる戦国武将。
本城を県内最大の山城・本城を県内最大の山城・郡郡

こおりこおり

山山
やまやま

城城
じょうじょう

とし、
75歳で病死するまで二百数十回に及ぶ
合戦をくぐり抜け、毛利を西国随一の

太守にしたんだ。太守にしたんだ。

「戦国の雄」と讃えられる戦国武将。「戦国の雄」と讃えられる戦国武将。
とし、とし、

75歳で病死するまで二百数十回に及ぶ75歳で病死するまで二百数十回に及ぶ
合戦をくぐり抜け、毛利を西国随一の合戦をくぐり抜け、毛利を西国随一の
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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」 今回はわたしが
案内するよ！

広島のお好み焼きをベースに、鶏肉や神楽にちな
んだ5色の食材（青のり、紅しょうが、卵、餅、ソース）
を使用した安芸高田市の新たな名物。食べる度に
異なる食感や風味を楽しむことができるその味は、
子どもからおとなまで世代を超えて親しみやすい。
毎月3日は毛利元就の「三矢の訓」の逸話にちなみ、
「あきたかた焼きの日」に制定されている。

今回のウォーキングで

269kcal消費
あきたかた焼き

約0.3枚分＝810810kcalkcal
あきたかた

焼き
あきたかた

焼き

11枚あたり枚あたり

安芸高田市の
おいしいもの

あきたかた
焼き

※一般的な広島風お好み焼き1枚（約490g）で算出

郡山城跡の本丸周辺に残る
石垣跡や井戸跡から、石垣跡や井戸跡から、

当時の様子を想像してみよう。

郡山城跡の本丸周辺に残る郡山城跡の本丸周辺に残る

当時の様子を想像してみよう。当時の様子を想像してみよう。
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正中2年（1325年）から残
る棟
むな
札
ふだ
があり創建はそれ

以前と伝わる。サンフレッ
チェ広島の選手が毎年参
拝することでも有名。

毛利元就が郡山城築城
の際に、人柱に代えて
一日一力一心の大石を
鎮めたという石の拓本
を基にした碑。
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☎0826-42-0123
安芸高田市吉田町吉田

☎0826-47-4024（安芸高田市産業部商工観
光課）　 安芸高田市吉田町吉田山部257
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毛利元就の居城があっ
た郡山にある公園。春
は桜、秋は紅葉の名所
で、遊歩道や展望台が
整備されている。

毛利一族と郡山城跡を
中心に市の歴史と文化
財を紹介する博物館。
毛利元就コーナーのほ
か古文書などを展示。

☎0826-47-4024（安芸高田市産業部商工
観光課） 安芸高田市吉田町吉田

☎0826-42-0070
安芸高田市吉田町吉田278-1
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郡
こおり
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南北朝時代に毛利一族
が本拠とした山城。毛
利元就が台頭した頃に
は郡山全山が城郭化し
たといわれている。
☎0826-47-4024（安芸高田市産業部商工
観光課）　 安芸高田市吉田町吉田
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おすすめ立ち寄りスポット
県道 トイレ
主要道 一般道
登り坂 下り坂
山道

凡 例

B

C

D

A4 7 6 3 8 2 9 1 5
5 1 8 9 7 4 3 6 2
9 3 2 5 6 1 7 8 4
6 4 7 1 3 8 5 2 9
8 5 9 6 2 7 1 4 3
1 2 3 4 9 5 6 7 8
3 9 1 8 4 6 2 5 7
2 6 4 7 5 3 8 9 1
7 8 5 2 1 9 4 3 6

一心碑
いっ   しん     ひ   

石段を上る
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