
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

12/15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：いろいろな国や人と関係すること。世界中の。
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❶内閣を組織して政権を担う政党のこと。
❹ラテン語で月のこと。
❺平和の象徴といわれている鳥。
❻漢字では絡繰、唐繰と書く。茶運び人形などの構造。
❼細部にまで注意が払われている。○○が細かい。
❽英語でサイコロのこと。

❶夕方に前からやってきて、朝になると後ろに去っていくもの、　
　なーんだ？
❷サンタのソリをひっぱる動物は？
❸物欲が少なく安定した生活を好む若者を○○○世代と呼ぶ。
❺鍋には欠かせないアブラナ科の冬野菜。
❼忘年会の季節。お酒の飲めない人のこと。
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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。
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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

弁当のおかずにもおすすめです。明るい色合いで、お正月料理にも良
さそうです。

材料（２本分）

●ちくわ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3本

●ホウレン草・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ

●卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３個

●みりん・・・・・・・・・・・・・・・・12ｇ（小さじ２）

●サラダ油・・・・・・・・・・・・３ｇ（小さじ１弱）

作り方

①ホウレン草を茹で、水気をしぼる。ヘタは
落としておく。　 　 　 　 　 　 　 　 　 

②ちくわが開くように縦に切り目を入れ、ホ
ウレン草を中に入れる。３本作ったうちの
１本は長さを半分に切る。（ちくわは卵巻
き１本につき１本半使う）

③卵を溶き、みりんを加える。卵焼き器に油
を熱し、卵液の半分を流し入れる。半熟の
うちに、ホウレン草入りのちくわを奥の方
に置き、奥から手前に巻いていく。

④残りの卵液を流し入れ、巻きあげて焼き色
がついたら火からおろし、６等分に切る。
（１人分２切）

★1人分　エネルギー68kcal
　　　　　たんぱく質　5.0ｇ、食塩相当量0.4ｇ

卵液の味付けはみりんだけですが、
ちくわと一緒に食べることでおいしく
食べられます。
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