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材料（4人分）
● キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g

● まいたけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g

● しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4g

● 水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・480cc

● サバ水煮缶・・・・・・・・・・・・・・・・・120g

● みそ・・・・・・・・・・・24g（大さじ1・1/3）

● すりごま・・・・・・・・・・・・・4g（小さじ2）

● お好みの薬味・・・・・・・・・・・・・・・・適量
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食生活改善推進協議会の「40周年記念レシピ集」を
ホームページで紹介しています。

ほかにも！

サバ水煮缶を汁ごと使うことで、だし
いらずでおいしく食べられます。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

食推の学習会では、災害時の食事について学ぶこともあります。９月
は防災月間。備蓄に便利な缶詰を、日頃から使い慣れておくと安心
です。

(有)きらり
因尾茶・本匠みそセット引換券

❶健康のためには満腹ではなくコレ
❺サツマ・こんにゃく・里。共通するのは？
❼杵（きね）と共に使うもの
❾ナスのみそ田楽の別称「鴫焼き」なんて読む？
10からあげなどに合う黄色い柑橘類

❶新婚旅行で人気の南国リゾートといえば？
❷海・湖の岸に沿った平らな砂地のこと
❸昼と夜。○○○○を問わず
❻９月は防災月間。○○○の時の備えを
❽日本語では技能。では英語では？

ハガキにキーワードと郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号、
今月のお気に入りの記事を書いて下記にご応募ください。

〒876-8585  佐伯市中村南町1-1
佐伯市役所 秘書広報課広報係

9/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶
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さいきクロスワード
プレゼント付き！

ヒントを参考に□に文字をいれよう！ ※当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
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ヒント：栄養豊富な半透明で小さく細長い・・・

8月号の
答え
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正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる
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作り方

①キャベツは手でちぎる。まいたけは手で

さき、しょうがはすりおろす。

②鍋に分量の水を沸かし、①の材料とサ

バ水煮缶を汁ごと加え、加熱する。

③みそを溶かしいれ、火を止める。

④お椀に注ぎわけ、すりごまをふり、お好

みの薬味をのせる。
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★1人分　エネルギー77kcal
　　　　   たんぱく質6.5g、食塩相当量1.0g
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