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階段で上道へ
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福山市役所

まなびの館
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北口から
出る

西御宮
東御宮

高架下をくぐる

国道をしばらく歩く

memo
土橋は江戸時代、西
国街道から城下に入
るために使われた。

　　ふくやま美術館にふくやま文学館、
　　広島県立歴史博物館など、
福山城周辺の文化ゾーンは見どころがたくさん！
1日じゃ周りきれないのでまた来たくなりますね。

　　ふくやま美術館にふくやま文学館、
　　広島県立歴史博物館など、
福山城周辺の文化ゾーンは見どころがたくさん！

がんかけ

みょうおう

※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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おすすめ立ち寄りスポット　　　バス停　　　国道　　 トイレ
  主要道　　　  一般道　　　　登り坂　　　下り坂凡 例

 ❶さけは塩、こしょうを振る。にんにく、
玉ねぎは薄切り、ブロッコリーは小房
に分ける。
❷  フライパンにオリーブ油を熱し、にん
にく、玉ねぎを炒めて端に寄せ、さけ
を入れて両面を焼いたら、水、ブロッ
コリーを入れてふたをし、沸騰したら
弱火で７～８分煮た後、牛乳、粒マス
タードを加えて煮立てる。
 ❸バター、小麦粉を耐熱容器に入れ、ラッ
プをかけずに電子レンジ(600W)で
30秒加熱して、混ぜ合わせる。
 ❹ ❸を❷の煮汁に溶いてとろみをつけ、
塩、こしょう（分量外）で味を調える。

管理栄養士 岩﨑啓子 撮影＝原ヒデトシ
スタイリング＝宮澤由香料理制作・監修

　　　 323kcal  　　   1.3g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

ビタミンD＋カルシウムで骨を丈夫に

さけのマスタードクリーム煮

材料（2人分）
生さけ ..............................................２切れ 
塩 .................................................小さじ⅕  
こしょう ...............................................少々
にんにく .......................................... ¼  かけ
玉ねぎ .................................................½  個
ブロッコリー .......................................60g
オリーブ油 .................................... 小さじ１
水 ................................................. ¼  カップ
牛乳 ............................................. ¾  カップ
粒マスタード ................................. 小さじ２
バター ........................................... 小さじ１
小麦粉 ....................................小さじ１と½  

赤い身に含まれるアスタ
キサンチンには、抗酸化
作用があります。また、カルシウムの吸収
を助けるビタミンDが豊富なので、乳製
品と組み合わせると骨が丈夫になります。

粒マスタードの辛味、牛
乳のコクによって、食塩
量を減らしても、クリー
ミーでアクセントのあ
る、深い味わいに仕上げ
ることができます。

栄養学メモ

減塩ワザ

さけ

粒マスタード・牛乳

福山城
1622年（元和8年）、水

みず

野
の
勝
かつ
成
なり
によって築城。

伏
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み
櫓
やぐら
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は国

の重要文化財に指定さ
れている。※福山城博
物館のある本丸内は現在改修工事中。
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院

元々別の場所にあった
東西の八幡宮が現在
の場所に統一されたた
め、東御宮と西御宮の
2つの総門を持つ。

かつて城下への入り口と
して番所が置かれていた
場所。願

がん
掛
かけ
橋と書かれた

朱色の太鼓橋が目を引く。

807年（大同2年）、弘
法大師の開基と伝わ
る。全国で5番目の古
い歴史を持つ五重塔
は、本堂と共に国宝に
指定されている。

☎084-924-0206　 福山市北吉津町1-2-16

☎084-928-1278
（福山市文化振興課）　 福山市胡町7-8 北側 ☎084-951-1732　 福山市草戸町1473

2

3
6

しぶや美術館
古い日本家屋を改修し
た美術館。小林和作な
ど地域ゆかりの作家の
作品を中心に展示して
いる。
☎084-925-2113　 福山市本町8-27

4

名城・福山城の眼下をぶらり

歴史探訪ウォーキング

福山市

　福山駅に着いてまず目に飛び込んでくるのは市のシンボル・
福山城。駅と城とのあまりの近さに誰もが驚く。駅北側の福山
城周辺は個性豊かな文化施設が集まった文化ゾーンになってい
るので、有意義な時間を過ごせそうだ。福

ふく

山
やま

八
はち

幡
まん

宮
ぐう

から惣
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門
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跡をめざし、お次は日本家屋の趣きが残るしぶや美術館を鑑
賞。後半は南西へ進み、芦

あし

田
だ

川を越えよう。すると、草
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院といった荘厳な社寺が待ち受けている。

☎084-922-2117　 福山市丸之内1-8
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歩く時間：1時間27分　歩く距離：6,500m　
消費カロリー：319kcal

食べて歩いて、健康になろう！

貴重な歴史文化
資源がのこる町

「ばらのまち」と称される福山市
では、5月と10月に麗しいバラが
咲き誇ります。ちょうどこの時
期は秋バラが見頃を迎えるので、
美しいバラを探しながら優雅な
ウォーキングを楽しみましょう！
中央公園などで見られますよ。

今回のウォーキングで

319kcal消費
鯛ちくわ

約3.8本分＝

福山の おいしいもの

瀬戸内海で獲れた新鮮な鯛の身をぜい
たくに使用したちくわ。きめ細かいす
り身の上品な味わいと、じっくり焼き上
げられた皮の香ばしさで人気。魚のす
り身は高タンパクで低カロリーなので、
小腹が空いた時にぴったり！

日本稲荷5社の1つで、
初詣には50万人もの
人が集う。本殿からは
市内の眺めを一望で
きる。
☎084-951-2030　 福山市草戸町1467

鯛ちくわ

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、利用制限措置等をとっている場合があります。詳しくは各施設へお問い合わせください。

84kcal
1本（85g）
あたり目安

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」

今回は私が
案内します！

芦
田
川

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。

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 2020年10月26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。

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。
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̶ 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）

8月号応募総数79通（正解79通）

9月号の答え  「かりんとう」
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