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府中隧道（すいどう）の
石碑が立つ

memo
開館時間：9時～17時
休館日：月曜、12月29日～
1月3日（変更の可能性あり）
入館料：無料 
※特別展示は要確認

材料（2人分）

料理制作・スタイリング・監修=小川寿美　撮影=廣瀬久哉

作り方

たらのソテー クリームソース

「野菜は１日に350g」といわれていま
すが、忙しいと不足しがちです。食塩
を控えつつ、無理なく野菜をたっぷり
食べて、健康づくりに活かしましょう！

減塩も
意識！

たら（切り身） … 2切れ（200g）
にんじん ………… ½  本（90g）
ブロッコリー ……⅔  株（100g）
カリフラワー ……½  株（150g）
かぶ ……………… 2個（140g）
有塩バター ……………… 10g
白ワイン …………… ½  カップ
生クリーム ………… ½  カップ
　有塩バター …………… 10g
　塩………………… 小さじ⅓  
　こしょう ……………… 少々
粗びき黒こしょう ……… 適量

A

おがわ ひさみ●管理栄養士、フードコーディネーター。女子栄養大学栄養学部卒業。コンビニの開発部門にて商品開発、
料理撮影を専門に行う写真スタジオにてレシピ提案やスタイリングなどの業務に携わる。その後独立し、現在は食品メーカー
やwebメディアのレシピ提案、料理制作・撮影の他、栄養計算や栄養コラム執筆など、多岐にわたり活躍中。

　　　450kcal  　　   1.6g食塩
相当量
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バターで焼くことで淡白なたらに香ばしさがプラス
され、食塩控えめながら食欲がそそられる一品に。
生クリームと白ワインをベースにしたソースは酸味と
コクがあり、魚だけでなく野菜との相性も抜群です。

❶たらは半分に切る。にんじんは乱切りにす
る。ブロッコリー、カリフラワーは小房に分
ける。かぶは葉を2cmほど残して切り落と
し、6等分に切る。
❷耐熱容器ににんじん、水（分量外小さじ1）
を入れてふんわりとラップをかけて電子レ
ンジ（600W）で1分加熱する。取り出して
ブロッコリー、カリフラワー、かぶをのせて
再びふんわりラップをして5分加熱する。

❸フライパンにバターを中火で熱し、たらの
皮目から焼く。焼き色がついたら裏返して
ふたをし、弱火で2～3分焼いて取り出す。

❹❸のフライパンに白ワインを加えて半量
になるくらいまで煮詰める。弱火にして生
クリームを加え軽くとろみがつくまで煮詰
め、Aで調味する。

❺器に❷と❸をのせ、❹をかけ、粗びき黒こ
しょうを散らしていただく。
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平安時代の書物にも記
される由緒ある古社。「え
の宮さん」と親しまれて
おり、神武天皇ゆかりの
地として信仰されている。
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☎082-282-2427
安芸郡府中町宮の町3-1-13
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地元民に長年愛されて
いるアットホームな銭
湯。多彩なお風呂やサ
ウナが設置され、食堂
では広島B級グルメも
楽しめる。
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☎082-286-3905
安芸郡府中町みくまり3丁目15-28-5
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神武天皇が腰を掛けて
お休みになったと伝わ
る岩。東征へ向かう際、
府中町に滞在した痕跡
として安置されている。
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☎082-286-3272（府中町 学習文化推進係）
安芸郡府中町宮の町5-4
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町の歩みや人々の暮ら
しを伝える展示館。水
分峡森林公園の自然ジ
オラマや、古代～近代
までの府中町の歴史を
展示する。
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☎082-286-3260
安芸郡府中町本町2-15-1

古代の歴史が
色濃く残る町

かつて安芸国府が
置かれたとされる府中町。

多くの遺構や出土品が発見されて
いるほか、日本統一のための
東征の折に神武天皇が訪れたと

伝わっています。

山陽本線

東征の折に神武天皇が訪れたと
伝わっています。
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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！

安芸国の文化とくらしを紐解く

ヒストリーウォーキング
JR向
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が拝見できる。お次はリニューアル
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で町の自然や伝統について学ぼう。すぐ近
くには神武天皇を祀る多
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があり、神話の時代から刻まれる府中
町の歴史を感じられる。最後に安

あ

芸
き

の湯
ゆ

で身体を芯から温めて1日の
疲れを癒そう。
歩く時歩く時間間：：5959分分　歩く距　歩く距離離：：44,,680680m　m　消費カロリ消費カロリー：ー：217217kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

クイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！ ナンバープレイス

❶たての各列、よこの各列に1～9
の数字を１つずつ入れる。

❷太い線で囲まれた3×3の枠それ
ぞれにも、1～9の数字を１つず
つ入れる。

空欄がすべて埋まったら、A～Dに
入る数字の合計を答えてください。

ル
ー
ル

【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。）

ハガキに必要事項を記入し、以下の
宛先までお送りください。

̶ 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）

10月号応募総数
78通（正解78通）

11月号の答え

「Aが不要」
正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

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 2025年12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
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法

次のルールに従って、
空欄に数字を入れてください。

地元民に愛される老舗・深川珈琲と、安芸
府中高校美術部のコラボレーション商品。
四季の移ろいを感じられる4種類を、それ
ぞれ2バッグずつセットにした全8バッグ入
り。「府中町」をテーマに、町の花「椿」や、
安芸府中高校のシンボル「いちょう」をあし
らったパッケージデザインで、愛らしい意
匠は贈り物にぴったり。

今回のウォーキングで

217kcal消費 約36杯分＝

府中町の おいしいもの深川珈琲×安芸府中高校
コラボコーヒーバッグセット 
深川珈琲×安芸府中高校
コラボコーヒーバッグセット 

※一般的なコーヒー1杯（150g）で算出

66kcalkcal
一杯あたり一杯あたり

コラボコーヒーコラボコーヒー

※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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