
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

8/15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：社会や暮らしの “流れ” を作り出す重要なシステム。
　　　　移動手段の総称。
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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。

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)

よ
こ
の
カ
ギ

❷地球環境への配慮から生まれた“〇〇バッグ”や“〇〇カー”。
❹探偵が使うこともある、意味を隠したメッセージ。
❺カレイと似ているが、目の位置が反対な魚。
❻持って生まれた性質や能力。
❾キラキラ光る素材で、メイクや服のアクセントに使われる。
　父母の兄や弟。自分にとっての男性の親族。

た
て
の
カ
ギ

❶服など着るものの全般を表す英語。“スポーツ○○○”。
❸企業活動において法令や倫理を守ることを意味する略語。
❼天ぷらや踊り食いでも親しまれる、小型の白い魚。
❽手足の先にあって、切る必要があるもの。
　固定ではなく、その時の相場によって決まる値段。
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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

暑くて食欲が落ちているときにもさっぱりとしていて食べやすい
一品です。

材料（４人分）

●鶏むね肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・280ｇ
●酒・・・・・・・・・・・・・・・・・12ｇ（大さじ4/5）
●塩・・・・・・・・・・・・・・・・1.2ｇ（小さじ1/5）
●片栗粉・・・・・・・・・・・24ｇ（大さじ2・2/3）
●玉ネギ・・・・・・・・・・・・・100ｇ（中1/2個）
●ニンジン・・・・・・・・・・・・・・20ｇ（中1/5本）
●サラダ油・・・・・・・・・・・・・・４ｇ（小さじ１）
●酒・・・・・・・・・・・・・・・・・16ｇ（大さじ１強）
●砂糖・・・・・・・・・・・・・・1０ｇ（大さじ１強）
●濃口しょうゆ・・・・・・・・20ｇ（大さじ１強）
●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・48ｇ（大さじ３強）
●大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ（４枚）

作り方

①Ａを混ぜて甘酢だれを作る。玉ネギは薄く
スライスし、ニンジンは千切りにする。

②鍋にサラダ油を熱し、玉ネギとニンジンを
炒め、火が通りしんなりとしたら、①の甘酢
だれを加え、煮立ったら火を止める。容器
に移し、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やす。

③鶏むね肉は、皮を取り、厚い部分は切り込
みを入れて開き、全体を太い棒などでたた
き、３～４㎝大の削ぎ切りにして、酒・塩を
もみこんで10分ほど置く。

④鍋にお湯を沸かし、氷水を用意する。③に
片栗粉をまんべんなくまぶし、５分ほど茹
でて、氷水に取って冷やす。 

⑤④を器に盛り、②の甘酢だれをかけ、千切
りにした大葉をのせる。

★1人分　エネルギー142kcal
　　　　　食塩相当量1.1ｇ、たんぱく質14.4ｇ

A

パサつきがちな鶏むね肉も、片栗粉
をまぶして茹でることで、口当たりが
良くなり、食べやすくなります。
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