
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

2/15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：危機に対する対策や用心。未来のために計画的に準備すること。
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ギ
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❶マナー、敬意、感謝を表す行動や言葉。
❸特に恋愛関係やドラマ・漫画で使われる手を壁に突いて距離
　を縮める行動。
❺動物や魚などが食べるための食物。
❽未来や運勢、出来事の吉凶を予測するための方法。
❾ストレスと〇〇〇の職場環境。騒音とは〇〇〇の静かな場所。

❷一夜干しや、刺身、お寿司で人気。秋冬が旬のモ〇〇。
❹市と友好交流協定を締結した〇〇〇〇ニンビン省。黄色の  
　星マークが国旗。
❺現在の東京にあたる場所。徳川幕府の政治・経済・文化の中心地。
❻原子番号8の元素で、化学式はO₂。
❼堅田にある緊急時や災害時に備えて、食料、水、医療品、生活
　必需品などを長期間保管するための備蓄〇〇〇。
　人々が生活するために作られた建物や住居。
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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.
34

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
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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

みんなが好きな甘辛い味付けで、レンコンとパプリカの食感を楽し
める副菜です。

材料（２人分）

●レンコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ

●片栗粉・・・・・・・・・・・・・・・６ｇ（小さじ２）

●赤パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・28ｇ

●黄パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ

●濃口しょうゆ・・・・・・・８ｇ（大さじ1/2弱）

●砂糖・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ（小さじ１強）

●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ（小さじ１弱）

●油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ（小さじ１）

●いりごま・・・・・・・・・・・・・・２ｇ（小さじ１）

作り方

①レンコンは１㎝幅のいちょう切りにし、水
にさらす。パプリカは乱切りにする。

②レンコンの水気を切り、片栗粉をまぶす。
③フライパンに油を熱し、②をかりっと焼き、
パプリカを加えて炒め、火が通ったらAの
調味料を合わせて加える。

④調味料が絡んだら火を止め、いりごまを
ふる。

★1人分　エネルギー81kcal
　　　　　野菜量74ｇ、食塩相当量0.6ｇ

A

レンコンと同じように、鶏肉に片栗
粉をまぶして焼いて加えると、ごは
んがすすむ主菜になります。
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