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材料（４人分）

● ホウレンソウ・・・・・・・・・・・・・・・・200g

● ニンジン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g

● プロセスチーズ・・・・・・・・・・・・・・・20g

● すりごま・・・・・・・・・・・・12g（大さじ2）

● 濃口しょうゆ・・・・・・・・・12g（小さじ2）

● 砂糖・・・・・・・・・・・・・・10g（大さじ1強）

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！

野菜の水気をしっかり切ること
で、少ない調味料でもおいしく
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

彩りが良く、お弁当にもぴったりな一品です。ホウレンソウやチーズ、
ごまからカルシウムも取れます。

(有)糀屋本店
糀の人気調味料セット 引換券

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

1/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶

キーワード A

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.
21

ヒント：普段出てこない力の事「火事場の馬鹿力」もその一種

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

た
て
の
カ
ギ

作り方

①ニンジンは長さ3㎝のせん切りにし、水

からゆでて取り出し水気を切る。同じお

湯でホウレンソウをゆでてしぼり、長さ

3㎝に切る。

②プロセスチーズは5㎜角に切る。

③ボウルにAを合わせ①を和える。均等に
混ざったら②を加えて軽く混ぜる。

ホ
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★1人分　エネルギー58kcal
　　　　  カルシウム96mg、鉄分1.4mg
　　　　  食塩相当量0.6g、野菜量60g

❶呼び水ともいい、ある事柄をひきおこすきっかけとなるもの。
❺知らない人に会うと○○てきた猫のように大人しくなる。
❻昨年は佐伯市で初めて42.195km走るフル○○○○が行われた。
❽徳川家康が最初に祀られたのは静岡市の○○○山といわれ
　ている。
10お好み焼きに似た韓国料理で油で平たく焼いた粉食。

❷高い声の女性歌手や、その声域をもつ歌手のこと。
❸鏡餅の上にのせるのは、コレじゃなくて橙。
❹砂肝ともいうけど、九州では砂○○ともいう。
❻よい初夢を見るにはコレの下に七福神の絵を置く。
❼最近の車はさまざまな安全○○○がついてるから安心。
❾囲碁で、黒が白に与えるハンデのこと。
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