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古墳時代後期の
古墳で、器などが
多数出土しているよ

急な坂に
なるので注意

ブロッコリー ...................½  株（100g）
しょうが ....................................½  かけ
赤パプリカ .......................¼  個（50g）
ごま油 .................................. 大さじ½  
豚ひき肉 ..................................100g
もやし ............................½  袋（100g）
水 ................................... 1と¼  カップ
しょうゆ ...................................小さじ2
オイスターソース .....................大さじ1
こしょう .......................................少々
うずらの卵（水煮） ........................6個
水溶き片栗粉 .....片栗粉・水各大さじ1
ご飯 ........................................ 2杯分

❶ブロッコリーは小さめの小房に分け、
しょうがは千切りにする。パプリカは斜
め５mm幅に切る。
❷直径19cmの耐熱皿にさっと水にく
ぐらせたブロッコリーを広げ、ふんわり
とラップをして電子レンジ（600W）で
１分30秒加熱する。
❸フライパンにごま油を熱し、豚肉を炒める。

色が変わってポロポロになったら、しょう
が、パプリカ、もやしを加えて炒める。
❹全体に油が回ったら、Ａ、❷、うずら
の卵を加えてひと煮立ちさせ、野菜
が柔らかくなるまで２分ほど煮る。ダ
マにならないように水溶き片栗粉を
加え、とろみをつける。　

❺丼にご飯を盛り、❹をかける。

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

豚肉と野菜のうま味が詰まった彩り豊かな定番メニュー！

中華丼

材料（2人分）

パパ
ッとできる!

健康
ごはん

使用
野菜

電子レンジを活用すると、鍋に湯を沸かす時間が節約でき、ブロッコ
リーに多く含まれるビタミンCが溶け出るのも防げます。

ブロッコリーは電子レンジで加熱する！

　　 471kcal  　　   2.1g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

※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

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
高速道路

凡 例

由緒ある寺社・仏閣を探訪！

おとなの歴史ウォーキング

府中町

その昔、安芸の国府が置かれた府中町。今回は町に点在する
歴史遺産を中心に巡るコース。JR天
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に立ち寄り、県の重要文化財である薬師如来坐像が
安置されている道
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に向かい、駅まではしばらく高架下を進もう。

歩く時歩く時間間：：11時間時間1313分分　歩く距　歩く距離離：：55,,775m
消費カロリ消費カロリー：ー：344344kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

安
あきのくに

芸国の歴史を抱く
ロマンある町 「国府」とは「国府」とは

奈良～平安時代に、奈良～平安時代に、
中央から派遣された国司が中央から派遣された国司が
政治を行う役所が置政治を行う役所が置
かれた場所のこと。かれた場所のこと。

府中町は「安芸国」の時代、府中町は「安芸国」の時代、
国府として国の政治や国府として国の政治や
文化を担っていたんだ。文化を担っていたんだ。
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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」

今回はぼくが
案内するよ！775775mm

県産の千本錦を50パーセントまで磨き、府中町みくまり峡の超軟水
を全量仕込水に使い、吟醸仕込みにて丁寧に醸したお酒。すっきりか
つ、芳醇でふくよかな味のふくらみも感じられる口当たりで、白身魚、
煮豆、照り焼きとの相性が良い。冷やした状態から常温にもどってい
く過程での味や香りの変化も楽しんで。

今回のウォーキングで

344kcal消費
安芸椿

約1.8合分＝

193193kcalkcal
一般的な日

本酒
一般的な日

本酒180180gg

（一合）あ
たり

（一合）あ
たり 府中町の

おいしいもの安芸椿

※一般的な日本酒一合あたり180gで算出
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」と並ぶ」と並ぶ
安芸国の三社なんだよ。安芸国の三社なんだよ。

廿日市市の「廿日市市の「

ブロッコリー しょうが 赤パプリカ もやし

【問題】

【解答】
「Cが不要」

一段目 二段目 三段目

A ～ Eの５つのブロックのうち４つを組み合わせて、完成図の
ような立体を作りたいと思います。不要なブロックはどれでしょうか？

カラー無しの場合の解答表記
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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） 12月号応募総数108通（正解103通）

1月号の答え  「アシカ」

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 2024年2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

応
募
方
法

A～ Eの5つのブロックのうち4つを組み合わせて、完成図のような立体を作りたいと思います。
不要なブロックはどれでしょうか？

不要なブロックを答えよう！

ブロック積み　 パズルクイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

A C

E

B

正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

【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。）

※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。
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【解答】
「Cが不要」

一段目 二段目 三段目

A ～ Eの５つのブロックのうち４つを組み合わせて、完成図の
ような立体を作りたいと思います。不要なブロックはどれでしょうか？

カラー無しの場合の解答表記

D A E
E

B
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D

完成図

【問題】

【解答】
「Cが不要」

一段目 二段目 三段目

A ～ Eの５つのブロックのうち４つを組み合わせて、完成図の
ような立体を作りたいと思います。不要なブロックはどれでしょうか？

カラー無しの場合の解答表記
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E

B
A

D
D
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の際に立ち寄ったと伝わ
る古刹。日本書紀では
「埃
えの
宮
みや
」、古事記では「多

た
祁
け

理
りの
宮
みや
」と記されている。

806年（大同元年）、弘
こう
法
ぼう

大
だい
師
し
開基と伝わる古刹。

薬師如来坐像をはじめ、
古文書や棟札など貴重な
資料を多く収蔵している。
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☎082-282-2427
安芸郡府中町宮の町3-1-13

☎082-282-4636
安芸郡府中町みくまり3-9-8
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もとは真言宗、後に浄土
真宗に改宗しこの地に
移った。江戸時代には寺
子屋や役場のような役
割も担っていたという。

奈良時代の「安
あき の う ま や
芸駅家

（※）」と思われる遺跡。国
指定史跡。※役人などに
移動のための馬や食事、
宿泊を提供する施設。

☎082-281-4821
安芸郡府中町山田1-2-53

☎082-286-3272
（府中町教育委員会社会教育課）
安芸郡府中町石井城2 6・7番街区
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社
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有力な在庁官人の田所家
の館跡。1916年（大正5
年）、厳

いつく
島
しま
遙
よう
拝
はい
所
じょ
（国
こく
廳
ちょう

神
じん
社
じゃ
・槻
つき
瀬
のせ
明
みょう
神
じん
）・大黒社

を合祀し現在地に建立。
☎082-285-8514
安芸郡府中町石井城1-6-16
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下岡田官衙遺跡下岡田官衙遺跡
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