
知波夜比古神社

三良坂平和美術館

出雲大社備後分院
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Mirasaka Coffee4

踏切を渡る

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

豚ヒレカレーマヨ唐揚げ

「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！

豚ヒレ肉（ブロック） …………200g
　 カレー粉 ………… 大さじ1
　 マヨネーズ ……… 大さじ2
　 しょうが（すりおろし） … ¼  片
　 酒 …………………… 小さじ2
長いも
（皮を洗っておく） …… ⅓  本（200g）
れんこん ………… 1節（160g）
赤パプリカ …………½  個（75g）
ピーマン …………… 2個（50g）
片栗粉 ……………………… 適量
揚げ油 ……………………… 適量
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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！

　　　536kcal  　　   0.4g食塩
相当量
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他の調味料よりも食塩量が少ないマヨネーズは、減
塩したいときにおすすめ。カレー粉やしょうがと合
わせると、香りや風味がアップします。

彼岸花咲く三良坂をまちあるき

風情を楽しむ大人旅ウォーキング
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では三良坂の歴史を感じられる。帰りは三良坂商店街を散策し、
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へ。秋めく光景を堪能して帰路に就こう。
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三良坂町の北に鎮座す
る、緑に囲まれた歴史
ある神社。長い石段を
登った先では、玉乗り
狛犬がお出迎え。
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三次市三良坂町三良坂1077
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of fee
三良坂商店街に佇む人
気カフェで手淹れコー
ヒーの豊かな香りを堪
能しよう。店内では地
元ハンドメイド雑貨も
販売。
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☎0824-44-3710
三次市三良坂町三良坂808
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三良坂出身の反戦画
家、柿手春三の作品
を中心に約600点を収
蔵。県北出身者の作品
を中心に、「平和」を
テーマとした企画展を開催する。
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☎0824-44-3214
三次市三良坂町三良坂2825-1

出
いず も  たい  しゃ  びん  ご  ぶん  いん

雲大社備後分院
県内初の出雲大社分院
として信仰を集める由
緒ある古社。年越し神
事や春・秋の大祭では多
くの参拝客でにぎわう。
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☎0824-44-2007
三次市三良坂町2674

歩く時間：歩く時間：4747分　歩く距離：分　歩く距離：33,,743743m　消費カロリー：m　消費カロリー：173173kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

古くから交通の要衝として
栄えるカルチャーの町
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市中心部の南東に
位置する三良坂町。

三良坂平和美術館の設立など
平和・文化活動に力を入れており、
近年は三良坂商店街にハイセンス
なショップが次々 OPENするなど、

今話題のエリアです。
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彼岸花が土手一面に咲
き誇る光景が美しい、
三良坂の穴場スポット。
馬洗川沿いにのんびり
と散歩しよう。
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☎0824-44-2749（三良坂町自治振興区連
絡協議会）
三次市三良坂町三良坂
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❶豚ヒレ肉はひと口大に切る。チャック付
きポリ袋に豚ヒレ肉とAを入れて袋の
上からよくもみ込む。空気を抜いて口
を閉めたら冷蔵庫で30分ほど置く。
❷長いもは1㎝ 幅の輪切りにし、れんこん
は皮をむいて7㎜ 幅の輪切り、パプリカ
とピーマンは大きめの乱切りにする。
❸片栗粉をバットに入れ、❶にまぶす。

❹フライパンに油を2㎝ 深さに入れて
180℃に熱し、長いもとれんこんを約4～
5分揚げ焼きにし、一旦取り出す。次にパ
プリカとピーマンを入れて約30秒揚げ
焼きにする。
❺❹のフライパンに❸を入れて、返しなが
ら約4～5分揚げ焼きにする。

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。
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【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）

7月号応募総数
69通（正解68通）

8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 2025年9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。

三次市の おいしいもの

国内外で賞賛が高いチーズ工房「三良坂フロマージュ」が
手掛ける白カビタイプの熟成チーズ。山地酪農で育成した
ブラウンスイス牛の生乳を100%使用。柏の葉で包まれて
おり、熟成初期はほんのり酸味を感じるあっさりとした味
わい。熟成が進むととろけるような濃厚な味わいに変化す
る。パンやクラッカー、ワインにぴったりな逸品。 
今回のウォーキングで

173kcal消費 ＝
フロマージュ・ド・みらさかフロマージュ・ド・みらさか

約0.6パック分

291291kcalkcal
11パックあたり
パックあたり

※一般的なカマンベールチーズ1パック（100g）で算出

フロマージュ・ド・みらさか

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します！

※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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