
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

6/15まで
消印有効

こちらから
もご応募で
きます。▶

ヒントを参考に□に文字をいれよう！

ヒント：人や地域との〇〇〇〇を大切にしましょう

よ
こ
の
カ
ギ

た
て
の
カ
ギ

❶緊張が解けて、制約のない状態になる。〇〇が外れる。
❷野鳥の繁殖期。〇〇を見つけても、まずは見守り。
❸神社に馬を奉納する代わりのモノ。
❹6月11日は入籍日にぴったり。「睦まじく、いつまでも、一緒に」
　の〇〇〇〇〇。
❼結婚指輪。別名・マリッジ〇〇グ。
❽梅雨の合間の晴れのこと。〇〇〇晴れ。

❶TKGは何の略？〇〇〇かけごはん
❷父の日は黄色の花を贈る。明るいイメージのこれが人気。
❸暑くなる季節。〇〇コンの季節。
❺6月10日は〇〇〇トの日。
❻〇〇〇の道も一歩から。こつこつ頑張ろう！
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さいきクロスワード
プレゼント付き！

※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.
26

正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる （有）S・Yコーポレーション 石窯パン工房MOCOMOCOで使える

お買い物券(1,000円分)
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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！

ピーマンはβカロテンやビタミンC・
Eが多く、油と一緒に取るとβカロ
テンの吸収率がアップします。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

ピーマンがたくさん食べられる副菜です。お弁当のおかずにもおすす
めです。

材料（４人分）

●ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・280g

●ロースハム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

●サラダ油・・・・・・・・・・・2ｇ（小さじ1/2）

●塩・・・・・・・・・・・・・・1.2ｇ（小さじ1/5）

作り方

①ピーマンは縦半分に切り、種を取って

５㎜幅に切る。

②ロースハムも５㎜幅に切る。

③フライパンにサラダ油を熱し、ピーマ

ン・ロースハムを入れて炒める。ピーマ

ンがしんなりしたら塩を加える。

★1人分　エネルギー40kcal
　　　　  ビタミンC 56mg、食塩相当量0.5ｇ
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