
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

4/15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：赤くて甘い小さなつぶつぶが特徴の、春が旬の果実。
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❶夜空に光るもの。いろんな形に見立てたりする。
❸コレがころりんと転がって、ネズミの巣に落ちる物語がある。
❺道におちているものも、ダイヤモンドも結局コレ。
❽ゴロゴロやざあざあ。自然界の音をあらわす言葉。
❾白菜などの野菜を唐辛子などの調味料に合わせ発酵させた
　韓国の漬物。

❷海がしょっぱいのはコレが溶けているから。
❹人が搭乗せず動く車や航空機。
❺腰掛けるための家具。比喩で役職や地位のこともあらわす。
❻山椒は舌が○○○る辛みが特徴。
❼生まれてすぐの魚のこと。
　伸びたり縮んだり。タイヤはコレが主原料。
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キーワード A B C

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 「ケーキ大使館　クアンカ・ドーネ」で使える

お買物券(1,000円分)
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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

春が旬の甘夏を使った、爽やかな副菜です。昨年の食推の教室で、
人気の一品でした。

材料（４人分）

●ニンジン・・・・・・・・・・・・・・160ｇ（大１本）

●甘夏・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ（６房）

●スイートコーン・・・・・・・・・・・・・・・・・・28ｇ

●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・16ｇ（小さじ1強）

●オリーブ油・・・・・・・・・・・・８ｇ（小さじ２）

●塩・・・・・・・・・・・・・・・・1.2ｇ（小さじ1/5）

●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・0.1ｇ（少々）

●サラダ菜・・・・・・・・・・・・・・・・・12ｇ（４枚）

作り方

①ニンジンはスライサー（または包丁）で千
切りにし、電子レンジ600Wで３分加熱し
て冷ましておく。甘夏は皮から出し、実を
１㎝大くらいにほぐす。

②①の冷ましたニンジンの水気をしぼり、甘
夏、スイートコーン、合わせたAを和える。
（20分ほど冷蔵庫で冷やすと味がよくなじ
む）

③器にサラダ菜、②を盛る。

★1人分　エネルギー45kcal
　　　　　野菜量50g、食塩相当量0.4g

A

しぼったニンジンの汁は栄養が溶け
出ているので、色が気にならなけれ
ば、汁物に入れるなどして使うと良い
です。
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