
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

10/15まで
消印有効
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ヒントを参考に□に文字をいれよう！

ヒント：市場に朝並ぶ、佐伯が誇る海の幸
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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 ブーランジェリー みたらしで使える

お買い物券（パン・1,000円分)

よ
こ
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カ
ギ

❶猛禽類で、鷲よりも小型。高い視力を持ち、獲物を狙う。
❸ちょっとオーバーに言って、みんなに伝えようとすること。
❹昔の人が自然とともに暮らすために工夫した住居。○○○○式住居。
❺野球でセカンドが守る場所。
❼『佐伯の殿様 浦で持つ』といわれた、藩政を支えた存在。

た
て
の
カ
ギ

❶お風呂あがりに体をふく、水分を吸い取る布。
❷人の第一印象が決まりやすいといわれる部分。目・鼻・口があ
　るところ。
❹ワインやウイスキーの熟成に使われるもの。
❻販売期間や地域などを絞るマーケティング手法。
❼八幡宮の総本社が鎮座する地。岳切渓谷などが楽しめる大
　分県にある市。
❽冬に活躍する、陶器製の調理器具。
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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

秋が旬のきのこを使った、旨みたっぷりで、食物繊維が豊富な副菜
です。

材料（４人分）

●しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
●エノキ茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ
●生シイタケ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
●赤パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
●黄パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40ｇ
●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・12ｇ(小さじ2強)
●濃口しょうゆ・・・・・・・８ｇ(小さじ１・1/3)
●オリーブオイル・・・・・・・・４ｇ(小さじ１)
●砂糖・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ(小さじ１弱)
●ドライパセリ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

作り方

①しめじ・エノキ茸は石づきを取ってほぐし、
エノキ茸は４㎝ほどの長さに切る。生シイ
タケは薄くスライスする。 

②パプリカは種を取り、長さ４㎝、幅５㎜ほど
にスライスする。

③耐熱容器に①と②を入れてふんわりと
ラップをかけて、電子レンジ500Wで３分
間加熱する。

④③の水気を切り（絞らなくて良い）、合わせ
たＡを加えて和える。

⑤器に盛り、ドライパセリをふる。

★1人分　エネルギー29kcal
　　　　　食塩相当量0.3ｇ、食物繊維1.5ｇ

A

電子レンジで手軽に作ることがで
きます。きのこは旨み成分が多く含
まれているので、料理に加えると、
おいしさがアップします。
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