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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

作り方

さば缶の和風カレー

「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！

さば水煮缶 ………… 1缶（190g）
大根…………………5cm（150g）
大根の葉（ゆでて小口切り） … 20g
玉ねぎ ………………½  個（100g）
しめじ …………… 1パック（90g）
トマト ……………… 1個（200g）
サラダ油 ………………… 大さじ1
にんにく（みじん切り） …… 1片（5g）
しょうが（みじん切り） …… ½  片（8g）
カレー粉 ………………… 大さじ2
小麦粉……………… 大さじ1・½  
水………………………… 1カップ
　しょうゆ ……………… 小さじ2
　砂糖…………………… 小さじ1
　塩……………………ひとつまみ
ごはん ……………………… 300g

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。

　　  573kcal  　　   2.2g食塩
相当量
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野菜 にんにく しょうがトマト大根 玉ねぎ しめじ
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カレーと相性のよい大根を使った、あっさり味の和風
カレー。大根は乱切りにすることで、火が通りやすく
味も染み込みやすくなります。適度に歯応えが残るた
め、カレーや煮物にぴったりの切り方です。

❶大根は小さめの乱切り、玉ねぎはみじん切り、し
めじは石づきを除いて小房に分ける。トマトは
2cm角に切る。

❷フライパンにサラダ油、にんにく、しょうがを入
れて中火で熱し、香りが出てきたら大根、玉ね
ぎを加えて約5分炒める。

❸大根が透き通ってきたら、しめじを加えて炒め
合わせる。カレー粉を振り入れ、香りが出るまで
炒めたら、小麦粉を振り入れて炒め合わせる。

❹粉っぽさがなくなったら、トマトを加えて汁気が
なくなるまで炒める。水、さば缶（汁ごと）を加え
てさばを軽くほぐして煮立ったら、ふたをして弱
火で時々混ぜながら約15分煮る。Ａを加えて
調味し、ふたを外して中火で汁気を飛ばすよう
に5分煮る。

❺ボウルにごはん、大根の葉を入れて混ぜ合わせる。
❻器に❺を盛り、❹をかける。

府中市
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国の登録有形文化財で
ある、歴史ある木造芝
居小屋。ひなまつり期間
中には、大正期の美し
い打ち掛けが飾られる。
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☎0847-54-2652
府中市上下町上下2077
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県指定の重要文化財であ
る薬師如来が伝わる。病
に伏せた上下の初代代官
が、夢で薬師如来に良薬
を授かった逸話が残る。
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☎0847-62-2798
府中市上下町上下443
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鎌倉時代末創建の寺
院。文化財である鴬張
（うぐいすばり）廊下や座
禅堂のほか、雨を降ら
すとされる釣鐘で有名。
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☎0847-62-3054
府中市上下町341
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作家・岡田美知代の生
家を改築し、上下の歴
史を紹介。ひなまつり期
間中は毎日開館で、「ひ
な人形展」を開催する。
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☎0847-62-3999
府中市上下町上下1006
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絵画や骨董品のほか、
約2500体のひな人形
を飾る。スイーツやラ
ンチを提供するカフェ
も併設されている。
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☎0847-62-4822
府中市上下町上下1017

伝統文化と
ものづくりの街

かつて雛人形を求める人々 で
賑わった上下町では、 

2026年2月21日～3月22日に
天領上下ひなまつりを開催。
江戸時代から現代に至るまでの

華やかな雛人形が
街を飾るよ。
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街を飾るよ。

情緒漂う街並みを巡る

天領上下ひなまつりウォーキング
上
じょう

下
げ

駅を出発し、趣ある建物が連なるひなまつり開催地へ。美しい白壁
の町並みに、ずらりとおひなさまが並ぶ。通り沿いには府
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、上
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、その北には歴史ある劇場・翁
おきな

座
ざ

が立ち、ひなま
つり限定の特別展示を鑑賞できる。その後は木造薬師如来坐像が安置さ
れる吉

よし

井
い
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じ

、釣鐘の伝説が残る善
ぜん

昌
しょう

寺
じ

を訪れ、古寺の歴史を感じて駅に
戻ろう。

歩く時歩く時間間：：4343分分　歩く距　歩く距離離：：33,,460460m　m　消費カロリ消費カロリー：ー：158158kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！
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噛むほどに甘みと深い旨みが口いっぱいに広がる、
最上級のコシヒカリ。標高480mの自然豊かな上
下町は、昼夜の寒暖差と三国分水嶺の清らかな水
に恵まれた、おいしいお米作りに最適な土地。さ
らに栽培には酵素を利用することで、より豊かな
味わいに。食味値・味度値ともに高い評価を誇る、
府中市自慢のブランド米。
今回のウォーキングで

158kcal消費
マサシロ 四八米

約0.3合分＝

府中市の
おいしいもの

マサシロ 
四八米

※一般的なお米
1合（180cc）で算出

府中市自慢のブランド米。

513513kcalkcal
11合あたり合あたり

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

案内します！

̶ 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） 12月号応募総数103通（正解101通）

1月号の答え  「うま」

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 2026年2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

応
募
方
法

A～ Eの5つのブロックのうち4つを組み合わせて、完成図のような立体を作りたいと思います。
不要なブロックはどれでしょうか？

不要なブロックを答えよう！

ブロック積み　 パズルクイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

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。）

※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。
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【問題】

【解答】
「Bが不要」

A～ Eの５つのブロックのうち４つを組み合わせて、完成図の
ような立体を作りたいと思います。不要なブロックはどれでしょうか？

カラー無しの場合の解答表記

一段目 二段目 三段目
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A～ Eの５つのブロックのうち４つを組み合わせて、完成図の
ような立体を作りたいと思います。不要なブロックはどれでしょうか？

カラー無しの場合の解答表記
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【解答】
「Bが不要」

A～ Eの５つのブロックのうち４つを組み合わせて、完成図の
ような立体を作りたいと思います。不要なブロックはどれでしょうか？

カラー無しの場合の解答表記

一段目 二段目 三段目
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