
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

10/15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：粘土状にした原料で皿や壺、花びんなどの
　　　 形を作り、窯に入れて高温で焼いて作ること

よ
こ
の
カ
ギ

た
て
の
カ
ギ

❶テニスやサッカーなどで球が地面に着く前に打ち返したり　
　蹴ったりすること。
❹こどものこどものこと。
❺球場内にある投手の投球練習場のこと。
❻お酒が飲めない人のこと。
❽犬や猫など最近は、〇〇〇を家族と呼ぶ人も多い。

❷お湯や電子レンジで温めて簡単に食べられる〇〇〇〇食品。
❸白と黒の石で交互に陣地を取り合う。
❹月に太陽の光が反射して円形に見えている状態。
❺ワインの主な原料で世界には1万種あるといわれている。
❼京都市、奈良市、鎌倉市など歴史的建造物などが残されている
　場所のこと。
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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.
30

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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鮭
の
ケ
チ
ャ
ッ
プ
照
り
焼
き

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！

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

これからが旬の鮭を甘酸っぱいケチャップ味で照り焼きにしました。
食欲の秋にぴったりのレシピです。

材料（４人分）

●鮭・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・240g
●塩・・・・・・・・・・・・・・・・1.2g（小さじ１/５）
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・0.08ｇ（少々）
●小麦粉・・・・・・・・・12ｇ（大さじ１と１/３）
●サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・8ｇ（小さじ２）
●ケチャップ・・・・・・24ｇ（大さじ１と１/３）
●濃口しょうゆ・・・・・・8ｇ（大さじ１/２弱）
●みりん・・・・・・・・・・・・8ｇ（大さじ１/２弱）
●サニーレタス・・・・・・・・・・・・・・・・・・・42ｇ
●ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ（８個）

作り方

①鮭は塩・こしょうを振り、小麦粉をまぶす。
　Aの調味料は混ぜ合わせておく。
②フライパンにサラダ油を熱し、中火で①の
鮭を両面に色がつくように焼き、弱火にし
て２分ほどふたをして焼く。

③ふたを取り、Aの調味料を加えて全体に絡
め、火を止める。

④器に洗ったサニーレタスとミニトマトを盛
り、③を盛り付ける。

★1人分　エネルギー123kcal
　　　　　野菜量30g、食塩相当量0.9g

A

鮭のアスタキサンチンという色素には抗酸化
作用があり、生活習慣病や老化の原因となる
物質の働きを抑えてくれます。野菜や果物と
一緒に食べることで効果もアップします。
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