
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

6/15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：健康のためにたくさん食べると良いといわれる、緑黄色や淡色の種類があるもの
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❶ユーカリの葉を食べることで知られるオーストラリアに生息する動物。
❸肌がなめらかで整った質感を「○○が細かい」と言う。
❹大きな角を持つ陸上の動物。「シロ○○」「クロ○○」などの種
　類がある。
❻数学の式で使われる「＝」の記号のこと。足し算や引き算の答
　えを示す記号。
❼天守閣があることが特徴の建物。石垣や堀で守られていることが多い。
❽駅伝ではバトンの代わりにコレをつなぐ。

❶70歳の長寿祝いのこと。
❷カレーの玉ネギはコレになるまで炒めると甘くなる。
❹空中ブランコやジャグリングが見られる、大きなテントの中で
　行われるショー。
❺「爪」を英語で何と言う？
❼目で見える範囲のこと。「○○を広げる」は、新しい知識を得ること。
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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 「直川まるごと市場」で使える

お買い物券(1,000円分)

ウ

C

B

A
2

7

8

5

6

1

4

3

ケ
タ

塩
サ
バ
の
カ
レ
ー
ム
ニ
エ
ル

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

塩サバは、冷蔵や冷凍でストックできて、手軽にメインディッシュが作れる
便利な食材です。ちょっとアレンジを効かせると、見た目も豪華になります。

材料（４人分）

●塩サバ・・・・・・・・・・・・・・・・・４切（240ｇ）

●小麦粉・・・・・・・・・・12ｇ（大さじ１・1/3）

●カレー粉・・・・・・・・・・・・・２ｇ（小さじ１）

●サラダ油・・・・・・・・・・・・・・８ｇ（小さじ２）

●ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ（小２個）

●レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2個

作り方

★塩サバの塩抜きはお好みで行ってくださ
い。

①塩サバは、１人２切れになるように切る。
ピーマンは種を取り、１㎝幅に縦に切る。
レモンはくし切りにする。

②合わせたAを塩サバにまぶす。
③フライパンにサラダ油を熱し、②を並べて
両面カリッとなるように焼き、フライパン
の空いているところでピーマンを焼く。

④器に盛り付け、くし切りにしたレモンを添
える。

★1人分　エネルギー191kcal
　　　　　食塩相当量1.1ｇ（塩抜き無し）
　　　　　たんぱく質14.1ｇ

A
＜簡単！塩サバの塩抜き方法＞
容器（ボウル・タッパーなど）に水500ml、
酒大さじ１、みりん大さじ１を入れ、適当な
大きさに切った塩サバを２時間ほど漬け、
キッチンペーパーで水気を拭きとる。
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