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※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
※周辺でクマが目撃されています。訪問の際は事前に出没情報などを確認してください
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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

レンジで簡単！ 春野菜ポトフ

「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！

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。

動画を
Check！

　　  208kcal  　　   1.5g食塩
相当量

エネル
ギー

使用
野菜 玉ねぎキャベツ じゃがいも にんじん

ベ
ー
コ
ン
や
ロ
ー
リ
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の

風
味
と
香
り
で
減
塩
！

ベーコンやローリエを使うことで、野菜の甘さに風味やうま味がプラスされ、食塩量が少なくて
もおいしくいただけます。また、仕上げのオリーブオイルがアクセントになり、食欲をそそります。

安芸高田市

えの花
はな

咲
さき

公
こう

園
えん

自然に囲まれた市民憩
いの公園。山のふもと
にあり、あずまやでの
んびりしながら街を見
渡すことができる。
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☎0826-42-2111（安芸高田市役所）
安芸高田市吉田町中馬55

道
みち

の駅
えき

三
みつ

矢
や

の里
さと

あきたかた
産直市ベジパーク安芸
高田やファーマーズ・レ
ストラン安芸高田など、
地元農産品の魅力を堪
能することができる。
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☎0826-47-2533
安芸高田市吉田町山手1059-1

常
とき

盤
わ

神
じ ん

社
じ ゃ

八幡神社と新宮神社
が合併して当地に遷宮。
本殿内玉殿のうち3基は
1532～1555年の造立
と考えられる。
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☎0826-42-2111（安芸高田市役所）
安芸高田市八千代町勝田1353

土
は

師
じ

ダム
春には八千代湖沿いに
約3,000本もの桜が咲
き、展望台から緑豊か
な山並みとともに美し
い光景を楽しむことが
できる。
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☎0826-52-2455（土師ダム管理所）
安芸高田市八千代町勝田

戦国大名・
毛利元就ゆかりの街

広島県内初の
本格的多目的ダムである
「土師ダム」は、

桜の名所としても知られています。
桜のライトアップも行われており、
春になると花見に訪れる人々で

にぎわいます。
春になると花見に訪れる人々で

にぎわいます。

春の訪れを感じる

桜咲く土師ダムウォーキング
バス停 勝

かっ

田
た

に着いたら、まずは常
とき

盤
わ

神
じん

社
じゃ

に参拝。本
ほん

殿
でん

内
ない

玉
ぎょく

殿
でん

は広島県重要
文化財に指定されている。北上すると桜の名所として知られる土

は

師
じ

ダムが
見えてくる。展望台からはダム湖と桜が一望できる。その後は来た道を戻っ
て、さらに北東へ進もう。長く歩いたらえの花

はな

咲
さき

公
こう

園
えん

でひと休みしつつ、ゴー
ルの道

みち

の駅
えき

三
みつ

矢
や

の里
さと

あきたかたでお土産を購入して帰路に就こう。

歩く時歩く時間間：：22時間時間11分分　歩く距　歩く距離離：：99,,680680m　m　消費カロリ消費カロリー：ー：445445kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

ベーコン（ブロック） …… 60g
キャベツ …………⅙  個（180g）
じゃがいも …… 小１個（100g）
にんじん ………… ½  本（90g）
玉ねぎ …………… 1個（200g）
　水…………………… 2カップ
洋風スープの素(顆粒) 小さじ1
　ローリエ ……………… 2枚
粗びき黒こしょう ……… 適量
オリーブオイル ………小さじ2

A

作り方
❶ベーコンは1㎝ 幅の棒状に切る。キャベ
ツは半分にくし形切り、じゃがいもはよ
く洗って皮ごと半分に切り、にんじんは
縦4つ割り、玉ねぎは6等分のくし形切
りにする。
❷耐熱ボウルにＡの半量を入れてさっと
混ぜ、じゃがいも、にんじん、玉ねぎ、

ベーコン、キャベツの順に半量の1人分
ずつのせる。ふんわりとラップをかけて
電子レンジ（600W）で10分ほど加熱
する。（残り1人分も同様に作る）
❸器に❷を1人分ずつ盛り、粗びき黒こ
しょうを振って、オリーブオイルを小さ
じ1ずつ回しかける。

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）

1月号応募総数
99通（正解99通）

2月号の答え

「B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 2026年3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

次のルールに従って、
空欄に数字を入れてください。
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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！

　　「縄文あいす ひとは館」が販売
する広島生まれの新食感アイスク
リーム。向原町の特産品 “古代米（黒
米）”を使用していることから名づ
けられ、芳醇な砂谷（さごたに）牛
乳と組み合わせている。古代米本来
の紫色ともちっ！プチッ！とした独
特の食感が特徴で、厚生労働省「至
福のお届け」優秀賞を受賞するな
ど、そのおいしさはお墨付き。

今回のウォーキングで

445kcal消費
縄文あいす縄文あいす

約1.4個分＝

安芸高田市の おいしいもの
縄文あいす

　　「縄文あいす ひとは館」が販売

縄文あいす

312312kcalkcal
11個あたり個あたり

※一般的なアイスクリームカップ1個
（175g）で算出

減塩
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