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材料（４人分）

● キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g

● ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g

● パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g

● 卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2個

● みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6g（小さじ1）

● 濃口しょうゆ・・・・・・・・・・・12g（小さじ2）

● 酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12g（小さじ2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！

卵が半熟であれば追加で加熱し
てください。野菜の水分で卵が
ふんわりします。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

火やフライパンを使わない卵料理です。仕上げに和える酢じょうゆが
味のアクセントになります。

株式会社錦幸園 鮎商品

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

3/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶

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：心身ともに良好な状態

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キャベツ・ピーマン・パプリカは一口大
に切る。

②大きめの耐熱容器に卵を溶き、みりん
を加えて混ぜ、①をのせ、ふんわりラッ
プをする。
③②を電子レンジ600Wで2分加熱し、取
り出してざっくり混ぜ、さらに2分加熱
する。

④熱いうちに合わせたAを和える。
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★1人分　エネルギー54kcal
　　　　  たんぱく質3.6g、食塩相当量0.5g
　　　　  野菜量40g

❶くいとめたり、はばんだりすること
❷続柄。「ぞくがら」とも読むが正式にはこう読む
❸いろりの奥の正面で、一家の主人がすわる席
❺朝の果物は〇〇。胃腸の働きを良くし、からだに良いということ
❻３月はいろんな試験の〇〇〇発表がある
❼〇〇は一時の恥、聞かぬは一生の恥

❶３月といえば〇〇〇〇〇式の季節
❹酒類の品質を目、鼻、口など感覚により判定すること
❼雛祭りは女の子の健やかな成長を〇〇〇する　
❽お金持ちになることのたとえ。〇〇が建つ
❾能ある〇〇は爪を隠す
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