
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

7/15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：近海で獲れた魚のこと。
　　　　鶴見市場にはたくさんの○○○○が並びます。
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❶夏野菜の代表で、秋には嫁に食わすなといわれる野菜。
❷梅雨。雨上がりには、空に七色のコレがかかる。
❸少子高齢化。反対語は〇〇若齢化。
❹「薬缶」と書き、元々は漢方薬を煎じるのに使われていた。
❻雑多の貨物。また、こまごまとした日用品。
❼辛味はコレではなく、痛覚で感じ取る。

❶こどもが楽しみな夏の長期休暇。
❷太陽はこちらの方角に沈む。
❸七夕には願い事をコレに書く。
❺花火大会や祭り。夏といえばコレを着て出かけよう。
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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.
27

正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる 海風館「市場食堂　日保丸」で使える

お食事券(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！

トマトに含まれるリコピンは、生活習慣
病予防や免疫力アップに働きます。旨
味成分のグルタミン酸も多く、スープに
してもおいしいです。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

トマトの旨みを生かした、イタリア家庭料理のアレンジです。夏野菜を
たっぷり食べられます。

材料（４人分）

●トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200g
●カボチャ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ
●玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
●ナス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
●しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
●サラダ油・・・・・・・・・・・・・4ｇ（小さじ1）
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300cc
●濃口しょうゆ・・・・・・・・18ｇ（大さじ1）
●小ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4ｇ

作り方

①トマトはざく切り、カボチャと玉ネギは2
㎝角に、ナスは1㎝厚さにいちょう切り、
しめじは石づきを取りほぐす。

※カボチャは水分が多いものであれば、ほ
かの材料よりも大きめに切る。もしくは、
レンジで加熱し最後に入れる。
②フライパンに油をひき、玉ネギ、トマトを
炒める。ナス、カボチャ、しめじを加え炒
め、水をひたひたに入れ中火で5分程煮
る。やわらかくなったら濃口しょうゆを
加え、汁気がなくなるまで煮る。

③器に盛り、小口切りの小ネギを散らす。

★1人分　エネルギー54kcal
　　　　  野菜量101g、食塩相当量0.7g
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