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材料（4人分）
● カブ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g

● 柿・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g

● カボス果汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g

● オリーブ油・・・・・・・・・・12g（大さじ1）

● はちみつ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10g

● 塩・・・・・・・・・・・・・・・1.2g（小さじ1/5）

● 黒コショウ・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

● パセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
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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！

カボスの香りと果物の甘味を生かし
たサラダです。ドレッシングは、いろ
いろなサラダにも合います。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

野菜や果物にはビタミン・ミネラルが豊富です。　　　　　　　　　
若さを保つためにも毎日食べたい食材です。

(有)きらり
因尾茶・本匠みそセット引換券

❷ハロウィンといえばこの野菜。○○ちゃ。
❸季節のことを英語で？
❹胡桃と書き、これから旬を迎えるナッツ。
❻「且つ且つ」ともかく、何はともあれ。何と読む？
❼紅葉を鑑賞すること。○○○狩り。
❾パンダの大好物といえば？

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

10/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶

キーワード B C D E FA

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。

vol.
18

ヒント：音楽と歌とダンスと芝居を組み合わせて物語を表現する演劇のこと

9月号の
答え
｢シラス｣

正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる

よ
こ
の
カ
ギ
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て
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ギ

作り方

①カブは皮をむき、縦４等分に切り、横
２ｍｍ幅ほどにスライスする。柿も皮を
むき、カブと同様に種をとりながら４～
５ｍｍ幅に切る。
②パセリはみじん切りにし、ペーパータオル
で包み、洗って水を切っておく。

③Aを合わせてドレッシングを作り、①を
加えて冷蔵庫で味をなじませ冷やす。

④③にパセリを混ぜて、盛り付ける。

A

★1人分　エネルギー63kcal
　　　　   食塩相当量0.3g、ビタミンC30mg
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❶ハロウィンではこれをあげないとイタズラされる。
❺バンドなどで歌う人のこと。
❽自然に切れたら願いがかなうと縁起担ぎに使われた
　組み紐。
10国によって標準時間がちがうこと。
11そばやそうめんを食べるときに使う液体の調味料。
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