
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

1/15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：2025年新たな1年の始まり

よ
こ
の
カ
ギ

た
て
の
カ
ギ

❶漢字で「吐息」。ほっとしてつく息。
❺初詣は旧年の○○○○と新年の願掛けを行う。
❼暗い場所で写真を撮るときに必要なもの。
❾おせち料理で金塊や小判をあらわす○○きんとん。
　初夢は一富士二○○三茄子。

❷正月にこれを送るのは金運のゲン担ぎの意味がある。
❸新年。縁起のいい色は、白色、赤色、もう一色は？
❹新しい年。「年」のことを英語で？
❻食の街・さいき。ヨーロッパのこの地方をモチーフにしている。
❽棚から○○餅。新年からいいことあるかも？

12月号の
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キーワード A B C D

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 「つなぐ茶屋」で使える

商品券(1,000円分)
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チ
ン
ゲ
ン
菜
と
ハ
ム
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
和
え

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

電子レンジ加熱で簡単に作れる、彩りの良い和え物です。ハムやコー
ンが入るので、葉物野菜が苦手なお子さんにもおすすめです。

材料（４人分）

●チンゲン菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・180ｇ

●ロースハム・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ（２枚）

●コーン缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

●マヨネーズ・・・・・・・・・・・・24ｇ（大さじ２）

●かぼす果汁・・・・・・・・・・4ｇ（小さじ１弱）
　※レモン、ゆずなどの果汁でも可

●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

作り方

①チンゲン菜は、葉は２㎝幅、茎は１㎝幅に
切る。ロースハムは半分に切り、さらに
１㎝幅に切る。コーン缶は汁気を切って
おく。

②チンゲン菜を、電子レンジ500Wで３分
（量が多ければ長くする）加熱し、粗熱が
取れたら水気を絞り、ロースハム、コーン、
合わせたＡを加えて和える。

★1人分　エネルギー64kcal
　　　　　野菜量55ｇ、食塩相当量0.3ｇ

A

マヨネーズで和えると食材同士の
まとまりが良くなり、柑橘果汁を合わ
せることでさっぱりと食べられます。
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