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材料（４人分）
● 木綿豆腐（1丁）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400g
● 小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・20g（大さじ2強）
● サラダ油（a）・・・・・・・・・・・・・・4g（小さじ1）
● 鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g
● しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
● サラダ油（b）・・・・・・・・・・・2g（小さじ1/2）
● 濃口しょうゆ・・・・・24g（大さじ1・1/3）
● みりん・・・・・・・・・・・・・24g（大さじ1・1/3）
● 片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・・・2g（小さじ2/3）
● 水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g（大さじ4）
● 小ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12g

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！

お好みのきのこをたっぷり入れても
OK！食べる前にあんを作り、熱々を
どうぞ！

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

豆腐に小麦粉をまぶして焼き、秋が旬のきのこがたっぷりのあんを
かけました。豆腐が主役の一品です。

株式会社Up
ブリ加工品（３種類）セット

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

11/15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 EA

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：地元愛のある人

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木綿豆腐は１丁を４等分にスライスし、
さらに１枚を２等分にし、ペーパーで水
気をとる。（１人２切れ）しめじは石づき
を取り、ほぐしておく。

②バットに①を並べ、小麦粉をまぶす。フ
ライパンにフライパン用ホイルをしき、
サラダ油（a）を熱し、豆腐を両面焼く。

③②を皿にうつし、フライパン用ホイルを
とり、あんを作る。フライパンでサラダ
油（b）を熱し、鶏ひき肉としめじを炒
め、合わせたAを加えさらに炒める。

④器に盛り、刻んだ小ネギをふる。
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★1人分　エネルギー180kcal
　　　　  たんぱく質12.1g、食塩相当量0.9g
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❶佐伯の初日の出スポットといえば○○○二見ヶ浦
❹佐伯出身・プロ野球選手の川崎憲次郎さんはグローブから○○○に持ち
　替え野球解説者として活躍中
❻米水津の栗嶋神社は安産祈願、縁結び、○○○○に恵まれるとして有名
❼佐伯市歌「美しいのは ～佐伯讃歌～」の○○○と作曲は伊勢正三さん
❽うめ秋大祭の千束楽で使用する花は、長さ1.5ｍの竹○○と色紙、短冊
　などで作ります
❾浦エリアにあるパワースポット「○○ロード」は、全16か所あり恋人と巡っ
　てみては？

❶佐伯出身の大投手・山中正竹はストレート、カーブ、シンカーを○○に
　六大学野球で48勝し最多勝利記録を持つ
❷エソを主原料とした佐伯市名物の万能だしといえば？
❸今春、鶴見で○○○○○と真牡蠣のフェアが行われた
❺佐伯市周辺ではアオリ○○が、ほぼ一年中釣れる
❻国木田独歩の作品は流麗で記憶に残る名文で、よく○○○の
　教科書に採用される
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