
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

8/15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：木材の供給だけでなく、災害防止や水源の保全、
　　　 二酸化炭素吸収などの公益機能を持つ場所。
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❶遠くの花火は光が見えてから後で○○が聞こえてくる。
❸理数系は数学と○○に強い。
❹攻撃は最大の○○○○。
❻なぞなぞ・朝日と夕日、重いのはどっち？
❽チリンチリンと鳴る夏の風物詩は？
❾学び始めの段階。最初の段階のことをなんという？

❶ご先祖様を自宅に迎えて供養する夏の風習。
❷五重の構造を持つ建築物は？
❸英語でいえばクッキング。日本語でいうと？
❺牛が歩くようにゆっくりと歩くこと。
❼問題が難しい！○○○をちょうだい！
❽特定の権利や利益、ポイントなどを与えること。
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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.
28

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！

豚肉をすりおろした玉ネギに漬けること
で、柔らかく仕上がります。長い時間漬け
ると豚肉から水分や旨みが出てしまうの
で、漬ける時間は５分ほどで良いです。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

夏にぴったり、スタミナ満点の主菜です。ニンニクを効かせた味付け
で、ごはんが進みます。

材料（４人分）

●豚肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・240g
●玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160ｇ
●ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ
●濃口しょうゆ・・・・・・20ｇ（大さじ１強）
●みりん・・・・・・・・・・・・20ｇ（大さじ１強）
●酒・・・・・・・・・・・・20ｇ（大さじ１・1/3）
●赤パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70ｇ
●ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・70ｇ
●油・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ（小さじ1/2）

作り方

①玉ネギ・ニンニクはすりおろす。おろしき
れない分は、薄くスライスする。

②ボウルに豚肉、①、Aを混ぜ合わせ、５分
ほど置く。

③赤パプリカ・ピーマンを細切りにする。
④フライパンに油を熱し、強めの中火で②
を汁ごと加えて炒め、豚肉に火が通った
ら③を加え炒める。

★1人分　エネルギー150kcal
　　　　  野菜量71g、食塩相当量0.8g
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