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広島バスセンターから
バスで1時間30分

ノスタルジックな街並み
のなかで、銘菓めぐりを
楽しんで！
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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
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三矢の訓跡

遺跡

低脂肪でタウリンが豊富

いかとトマトの塩ガーリック炒め

作り方
 ❶ いかはわた、軟骨、くちばしを取る。足は5㎝長さ、胴とエンペラは1㎝幅に切る。
トマトはヘタを取り、くし形切りにする。にんにくは薄切りにする。

❷ フライパンににんにくとオリーブ油を入れて弱火にかけ、香りが出てきたら中
火にする。いかを入れて炒め、火が通ったら、トマトを加えてさっと炒め、塩
を全体に振り入れる。
❸器に②を盛り、お好みで粗びきこしょうを振る。

高たんぱく・低脂肪のいかには、コレステロール値を下げるタウリンが豊富に含まれ
ています。噛み応えがあるので、食べ過ぎによる肥満を防ぐこともできます。ビタミンの多い野
菜と一緒に調理すれば、栄養バランスもGOOD！
　さらに、にんにくをプラスすることで風味がアップします。にんにく特有の臭いのもとである
アリシンには、疲労回復やコレステロール値の上昇抑制など、うれしい作用があるので、料理の
アクセントとして上手に利用しましょう。

生活習慣病生活習慣病
予防レシピ予防レシピ

にんにくで風味も健康効果もアップ

料理研究家・管理栄養士

松尾みゆき
まつおみゆき

監
修

材料（2人分）
いか ............................................1ぱい
トマト ............................................. 1個
にんにく ......................................1かけ
オリーブ油 ...............................小さじ2
塩 ............................................小さじ¼  
粗びきこしょう ...............................適量

エネルギー155kcal  塩分1.9g１人分

̶ 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」、共済組合、
共済互助会などについて）

毛利一族の歴史が根づく町

和菓子でほっと一服

郡山城下を歩いて歴史探訪コース
コース前半は、郡山城跡で毛利一族の軌跡をたどる。歴史民俗博物館から山
道を上り、一族の墓所へ。豊かな自然に囲まれて歩みを進め、郡山に設置さ
れた展望台から町並みを一望。後半は清神社や恵美須社など歴史ある神社や、
まちのシンボル・稲田橋を巡る。休憩には、道中に点在する老舗の和菓子が
ぴったり。これまで歩いた歴史スポットに思いを馳せながら、毛利一族ゆか
りの甘味を味わおう。

安芸高田市

歩く時間：1時間5分　歩く距離：4,360m　消費カロリー：202kcal

今回のウォーキングで

202kcal消費
もなか

約1.8個分＝

安芸高田市の
おいしいもの

郡山城下で古くから人々に愛
されてきた和菓子。毛利一族
にゆかりのある老舗が今も残
り、昔ながらの素材・製法で
作られるお菓子は、素朴なが
らも深い味わい。休憩のお供
にもお土産にも、ぜひ！
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9月号応募総数96通（正解95通）

10月号の答え  「パンダ」
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安芸高田市歴史民俗博物館
毛利一族や郡山城に
関する資料を展示す
る。中世の寺社奉納品
は必見！
☎0826-42-0070
安芸高田市吉田町吉田278-1

1

毛利元就・一族墓所
毛利元就の菩提寺・洞
春寺跡に元就のほか
元就の兄興元など一
族の墓も並ぶ。

2

郡山公園展望台
郡山の中腹にある展望
台から、吉田町の町並
みを一望。大きな毛利
の家紋が目印。

3

清神社
郡山の鎮守社として毛
利一族の祈願所となっ
た、歴史ある古社。
☎0826-42-0123
安芸高田市

　吉田町吉田477

4

恵美須社
江戸時代、胡町と呼ば
れた街道沿いの一角に
商業の神として祀る。
広島三大祭り「えびす
講」のルーツ。

5

稲田橋
歴史情緒を感じさせ
る朱色の橋。名前は八
岐大蛇伝説に由来する
とか！

6

鳳月堂 生田のお饅
頭「百二十五萬石」

田原菓舗の
最中「毛利
公最中」

久光芳月堂の焼き
饅頭「郡山饅頭」

鳳
頭

特にコース前半は山道が続く
ので、足下には十分に気を付
けて。履きなれた靴をはきま
しょう。水分補給のためのド
リンクもお忘れなく！

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 2018年11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

下の2枚のイラストは同じように見えますが、違うところが5つあります。
間違いのあるエリアはA～ Jのどこでしょう？ すべて答えてください。
ただし、色ムラは間違いに含めません。

間違いのあるエリアを5つ答えよう！

まちがい　 さがしクイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

ど
こ
が
違
う
か
探
し
て
み
よ
う
！
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JJ

CC

エリア表

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）

食べて歩いて、健康になろう！

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！
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