
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

11/15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：地域資源活用、住民参加、持続可能なインフラ、
　　　　コミュニティ形成。
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❶ウニのような見た目が特徴な秋が旬の木の実は？
❸足が10本ある海の生き物は？
❺鶴になったり飛行機になったりする紙は？
❽こどもを通じて知り合った母親同士の友人関係のこと。
　一寸法師が大きくなったのは○○○の小づちのおかげ。

❷世界最大規模のカーニバルはブラジルの「○○のカーニバル」
❸忍者といえば甲賀と○○が有名。
❹身分が高い人が座る席のこと。
❻冬の始まりをあらわす日のこと。
❼薩摩藩は、丸に十字の家紋が有名な○○○家が治めてきた。
❾正月に飾ったり、お雑煮に入れたり焼いたりする食べ物は？
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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.
31

正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる 木立地区「陶芸工房　としの窯」で行う

陶芸教室　体験券(1回分)
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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！

問い合わせ／健康増進課 保健係 （和楽1階）☎23-4500

秋の食材と豆乳を組み合わせた、具だくさんで満足感のあるスープ
です。

材料（４人分）

●サツマ芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ
●玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ
●しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
●ブロッコリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200cc
●豆乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400cc
●顆粒コンソメ・・・・・・・・・・６ｇ（小さじ２）
●濃口しょうゆ・・・・・・８ｇ（大さじ１/２弱）
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

作り方

①サツマ芋はよく洗い、皮つきのまま１㎝ほ
どの角切りにする。玉ネギも１㎝の角切り
にして、しめじ・ブロッコリーは小房に分け
る。

②鍋に水・サツマ芋・玉ネギ・しめじを入れて
強火にかけ、煮立ったら中火にして、ふた
をして10分ほど煮る。

③②にブロッコリーを加えてさらに煮て、火
が通ったら豆乳・Aの調味料を加える。

★1人分　エネルギー92kcal
　　　　　たんぱく質　4.9ｇ
　　　　　野菜量40ｇ、食塩相当量1.0ｇ

A

食材の甘味や旨みがスープに溶け込み、少
ない調味料でもおいしく食べられます。スー
プは水に溶けやすい栄養素も一緒に食べ
られるので、具だくさんがおすすめです。
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