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曲がり道の手前に
石碑が立つ

山に囲まれた
坂道をのぼる 天神山

公園

memo
営業時間：9時～16時30分（最終受付）
 ※一部施設は16時まで
拝観料：おとな1,800円

memo
イルミネーションイベント「キラメキノセカイ」
点灯時間：17時30分～閉園
料金：中学生以上1,500～1,800円（入園料を
含む）、ナイトパス（イルミネーション開催日の16
時～販売）中学生以上2,800円
※営業日により料金は異なる

丸山城跡 2
1

※平日休校日、
　土・日曜、祝日
　のみ運行

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

鶏つくねのゆず鍋

「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！

鶏ひき肉 …………………150g
長ねぎ（みじん切り） … 10㎝ （25g）
しょうが（すりおろし） … ¼  片（4g）
片栗粉………………大さじ2

白菜………… 2～3枚（200g）
長ねぎ …………… ½  本（50g）
にんじん ………… ½  本（90g）
大根……10㎝ 4つ割り（100g）
まいたけ ……… 1パック（90g）
ゆず ……………… ½  個（50g）
だし汁（かつお昆布） … 3カップ
しょうゆ ……………大さじ1
みりん ………………大さじ2
塩……………… ひとつまみ

A

B

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！

　　　287kcal  　　   2.2g食塩
相当量
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野菜 大根 まいたけにんじん長ねぎ しょうが 白菜
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野菜はピーラーで薄く切ると短時間で火が通り、かさ
が減るのでたっぷりいただけます。サラダなどで生野
菜を切るときも、ピーラーを使うことで食感や見た目
が変わるので、いつもと違う食卓を演出できます。

❶ボウルに鶏ひき肉、Ａを入れてよく混ぜ
る。8等分に分けて丸める。
❷白菜はざく切り、長ねぎは幅1㎝ の斜め
切り、にんじんと大根はピーラーで薄く
リボン状にする。まいたけは小房に分け

る。ゆずは輪切りにする。
❸鍋にBを入れて中火にかけ、煮立ったら
❶を加え、肉の色が変わったらゆず以
外の❷を加えて4～5分煮る。

❹ゆずをのせて鍋を火からおろす。

福山市

神
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と庭
にわ

のミュージアム
神勝寺の境内に、白隠
禅師の作品が並ぶ展示
館や、滋賀県 永源寺
から移築再建された
「含空院」が立つ。
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☎084-988-1111
福山市沼隈町大字上山南91

みろくの里
さと

自然に囲まれた広大な
遊園地。昭和の街並み
を再現した「いつか来た
道」の他20種類以上の
アトラクションが揃う。

4

☎084-988-0001
福山市藤江町638-1
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え ん

天神山のふもとに広が
る自然豊かな公園。沼
隈町民憩いの場所で、
園内には歴史深い延広
神社が立つ。
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☎084-928-1095（福山市公園緑地課）
福山市沼隈町上山南192

丸
まる

山
やま

城
じょう

跡
あ と

桑田備前守信房が築城
した丸山城の跡地。現
在は石碑が立ってお
り、当時の姿を偲ぶこ
とができる。

2

☎084-928-1117（福山市文化振興課）
福山市沼隈町

お出かけにぴったりな
情緒あふれる町

福山市には、美しい景勝地や
歴史的名所がいっぱい！

テーマパークや文化施設などの
レジャーも多く、おとなも子どもも
楽しめるよ。この冬、福山を

遊びつくそう！

テーマパークや文化施設などの
レジャーも多く、おとなも子どもも
楽しめるよ。この冬、福山を

　　福山で30年以上愛されているお
菓子。福山市の花「ばら」をかたどっ
た生地で、しっとりとした栗入りの
黄身餡を包み込んでいる。独自の製
法でまろやかな味わいと上品な風味
に仕上げており、全国菓子博覧会に
て内閣総理大臣賞を受賞した逸品。
ばらのまち・福山を代表する、贈り
物や旅のお土産にふさわしい銘菓だ。

今回のウォーキングで

184kcal消費
ばら一輪ばら一輪

約1.4個分＝

福山市の おいしいもの
福山銘菓
ばら一輪

　　福山で30年以上愛されているお

134134kcalkcal
11個あたり個あたり

冬のきらめきを見つける

アミューズメントウォーキング
バス停天
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でのんびり散策。次は
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へ向かおう。かつての城の姿に思いを馳せたら、北上して神
しん

勝
しょう

寺
じ

禅
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と名庭を堪能しよう。その後は西
に向かって歩き、みろくの里

さと

へ。広島県内随一の規模を誇る遊園地では、
1月12日までイルミネーションイベントも開催中だ。

歩く時歩く時間間：：5050分分　歩く距　歩く距離離：：33,,920920m　m　消費カロリ消費カロリー：ー：184184kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

マスを塗りつぶして浮かび上がる動物は何？

【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）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 2026年1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

※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

お絵かき　　ロジッククイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

●タテ・ヨコの数字は連続して塗りつぶすマスの数
を示しています。
●１列に複数の数字がある場合は、それぞれの数字
の数だけ連続してマスを塗り、
その間を1マス以上空けます。
何マス空くかはその列ごとに
それぞれ異なります。
●数字の並び順は、連続して塗
るまとまりの並び順です。前
後してはいけません。

ル
ー
ル

11月号応募総数
31通（正解30通）

12月号の答え

「19」正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

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！

丸山城跡バス停
みろくの里
※平日休校日、
　土・日曜、祝日
　のみ運行
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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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