
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

7/15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：喜びや悩みを分かち合いながら、こどもの成長をみんなで見守るあたたかな日々
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❶砂浜で履くのはビーチ○○○○。
❹沈もうとする太陽。夕日のこと。
❻フェスティバルの略。
❽11月下旬から12月下旬生まれの人は○○座。
❾おじいちゃんは祖父。では、おばあちゃんは？
　夏の日差しから頭を守るため○○○をかぶろう。

❶板の上に立ち、波にのるスポーツ。
❷サイコロを英語で言うと？
❸深く鮮やかな青色。洋名はラピスラズリ。
❺七夕の日。１年に１回、織姫と会うのは？
❼得意・不得意のこと。○○不得手。
❾お坊さんを漢字一文字で表すと？
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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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39

正解者の中から抽選でプレゼント！
抽選で
2名に当たる 西日本畜産(株)こだわりとんかつ専門店

「かつ弘」のお食事券(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

トマトの酸味が夏にぴったりで、ミックスビーンズや鶏ひき肉で
たんぱく質もとれる、ごちそうスープです。

材料（４人分）

●玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ
●ニンニク・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ
●鶏ひき肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
●ミックスビーンズ・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ
●カットトマト缶・・・・・・・・・・・・・・・・・240ｇ
●水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・240cc
●ケチャップ・・・・・・・24ｇ（小さじ１・1/3）
●濃口しょうゆ・・・・・・・８ｇ（大さじ1/2弱）
●顆粒コンソメ・・・・・・・・・２ｇ（小さじ2/3）
●こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
●黒こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・お好みで

作り方

①玉ネギは１㎝角に切り、ニンニクはみじん
切りにする。

②フライパンに油を熱し、中火でニンニクを
炒め、玉ネギを加えてしんなりとするまで
炒める。

③鶏ひき肉を加えて炒め、火が通ったら、
ミックスビーンズ、カットトマト缶、水、Aの
調味料を加え、ふたをして15分ほど煮る。

④器に盛り、お好みで黒こしょうをふる。

★1人分　エネルギー77kcal
　　　　　食塩相当量0.7ｇ、野菜量90.5ｇ

A

カットトマト缶の代わりに生のトマト
を使うと、よりフレッシュな味わいに
なります。
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