
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

9/15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：市民に重要な情報発信や、地域の魅力を広めること
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❶国や地域によって日にちや時間がズレること。
❷まな板の〇〇。手も足も出ない様子。
❹皮膚にあって毛の出口になる部分。
❺回り道や遠回りすること。
❻禄（〇〇）。武士などが受け取る給与のこと。
❽夜に行動する動物のこと。〇〇〇〇〇動物。

❶中秋の名月の別名。今年は9月17日。
❷芯や核心、地球の核。
❸収穫の秋。実るほど頭を垂れる〇〇〇かな。
❹高齢者を敬う〇〇〇〇の日。今年は9月16日。
❼なくても７個あるといわれる、その人特有のもの。
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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。
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29

正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる 上浦活性化センター「しおさいの里」で使える

お買い物・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！

ナスを電子レンジで加熱している間に、調味料
を合わせたり、牛うす切り肉を焼くと、時短に
なります。電子レンジを使う代わりに、フライ
パンで焼いても旨みが増しておいしいです。

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

とろっとしたナスに中華風のたれがよく絡みます。ナスがたっぷりで、
ボリュームのあるレシピです。

材料（２人分）

●ナス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・220g
●ショウガ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
●濃口しょうゆ・・・・・・・・・・12ｇ（小さじ２）
●砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・6ｇ（小さじ２）
●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・7ｇ（大さじ1/2）
●ゴマ油・・・・・・・・・・・・・・・・4ｇ（小さじ１）
●顆粒中華だし・・・・・・0.6ｇ（小さじ1/5）
●牛うす切り肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50ｇ
●酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5ｇ（小さじ1）
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
●油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4ｇ（小さじ１）
●小ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5ｇ

作り方

①ナスは３㎝大の乱切りにし、器に入れラッ
プをかけ、600Wの電子レンジで３分ほど
加熱する。

②ショウガをすりおろし、Aの調味料と合わ
せておく。

③牛うす切り肉に酒とこしょうをふる。フラ
イパンに油をひき、１人分３～４切れにな
るように広げてから火をつけ、軽く焦げ目
がつくように両面を焼く。

④ナスと牛うす切り肉が温かいうちに②の
調味料と和え、器に盛り、小ネギをふる。

★1人分　エネルギー134kcal
　　　　  野菜量103g、食塩相当量1.0g
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