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材料（４人分）

● 白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g

●かにかまぼこ・・・・・・・・・・・・・・・・・40g

●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・8g

●砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2g

●マヨネーズ・・・・・・・・・・・・8g（小さじ2）

●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

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！

白菜の水気をしぼったところに、
酢と砂糖を先に合わせることで味
が良くなじみます。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

レンジで手軽に作れる副菜です。お好みで粒コーンを加えると、さらに
彩りが良くなります。

(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

2/15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.
22

ヒント：市花。春になると山のあちらこちらに咲くピンク色の花

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白菜は繊維に垂直の5mm幅の細切り

にする。 かにかまぼこは3cmの長さに

切り、手でさく。

②白菜は電子レンジ500Ｗで3分加熱し、

粗熱がとれたら水気をしぼり、かにか

まぼこと合わせたAを和える。

③②にマヨネーズ・こしょうを和える。
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★1人分　エネルギー31kcal
　　　　  たんぱく質1.5g、食塩相当量0.3g
　　　　  野菜量50g

❶パンダの好物といえば？
❸物事が始まるという意味で使われる。「○○が上がる」
❹年度末。そろそろ○○○○申告がはじまります。
❺一度うまくいったことで次も期待すること。「○○をしめる」
❽珍味として知られ、非常に強烈な匂いのする魚の干物。
❾受験シーズン。合格を○○○てがんばろう!

❶金太郎のモデルは○○田公時（○○たのきんとき）
❷大学合格を表す慣用句といえば「○○○サク」
❸毎日の朝。○○○○早起きするのは大変だ。
❻節分は一年の○○○を払い無病息災を願う　
❼節分では年齢の数＋1個、コレを食べる。
❽ところどころ欠けている様子。「○○の歯が欠けたよう」
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