
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

5/15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：事前に手段を考えたり、備えること。リスクを見極め、
　　　　万全の準備をしましょう。
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❶春は環境が変わる季節。○○に入っては○○に従え。
❸相撲で力士が負けること。○○が付く。
❺春が旬の野菜で、成長が早く１日で１ｍ伸びることも。
❽「佐伯温泉かぶとむしの湯」が再開。かぶとむしと並ぶ人気の
　昆虫は？
　寝ている間にかくもの。うるさいと怒られる。

❷英語ではソング。楽しくなると口ずさむ。
❸春頃から鹿の○○が新しく生え替わる。
❹春は眠たい。朝起きられないと会社や学校に○○○する。
❻ここでは携帯やスマホがつながらない！
❼「春」といえばお花見にかかせない、この植物。
❾○○は道連れ世は情け。同じ世を渡るには互いに思いやりを
　持つことが大切。
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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 「直川まるごと市場」で使える

お買い物券(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

今年の新ジャガイモは食べましたか？イモ類にはカリウムや食物繊
維、ビタミンＣが多く含まれており、毎日食べてほしい食材です。

材料（３個分）

●ジャガイモ・・・・・・・・・・・・・80ｇ（中１個）
●スライスチーズ・・・・・・・・・・６ｇ（1/3枚）
●豚モモ肉スライス・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ
●サラダ油・・・・・・・・・・・0.５g（小さじ1/8）
●砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ（小さじ2/3）
●みりん・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ（小さじ2/3）
●濃口しょうゆ・・・・・・・・・４ｇ（小さじ2/3）
●貝割れ大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ

作り方

①ジャガイモは皮をむき、１㎝の輪切りにし
（６切）、耐熱皿に少量の水を加え、ラップ
をして電子レンジ500Wで３分程度加熱
する。（火の通り具合を見て調整してくだ
さい）

②スライスチーズは３等分にし、Aの調味料
を合わせておく。

③ジャガイモ２枚でスライスチーズを挟み、
豚モモ肉スライスを巻く。

④フライパンにサラダ油を熱し、③を両面焼
き、Aを回し入れて絡める。貝割れ大根と
一緒に皿に盛り付ける。

★1個分　エネルギー47kcal
　　　　　食塩相当量0.3g

A

ジャガイモの切り方は、大きさによっ
て食べやすいように変えてください。
チーズを挟むことで、味にアクセント
がつきます。
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