
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

11/15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：水辺に住み、相撲が得意といわれている伝説の生き物
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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 パティスリー吉祥華で使える

ギフト券（1,000円分)

よ
こ
の
カ
ギ

❷カフェでよく見かける、ミルク入りのコーヒー。
❹何を食べるかをあらかじめ考えて決めた、料理の種類や組合せ。
❺形のちがうピースをはめていき、絵や形を完成させるもの。
❻昔は“たわし”にも使われた、細長い植物。
❾農作業や庭の雑草を切るために使う、手に持って草を切る湾
　曲した道具。
　サンドイッチやサラダに使われる、マグロのほぐし身。

た
て
の
カ
ギ

❶冬の味覚、白くてとろける魚の部位。フグの○○○は絶品。
❸気圧や前線などが記入された、気象情報などで使われる地図。
❼主に都市部で運行される鉄道の一種で、路線の一部または
　全部が地下空間にある。
❽“お母さん”をやさしく言い換えた呼び方。
　白菜や豆腐、魚介などを煮込んで食べる冬の定番。
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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

秋が旬のきのことサツマ芋を使ったメニューです。酢を使っていま
すが、サツマ芋の甘味で砂糖を使わなくてもおいしく食べられます。

材料（４人分）

●サツマ芋・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120ｇ

●しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ

●ホウレン草(冷凍)・・・・・・・・・・・・・・・60ｇ

●ごま油・・・・・・・・・・・・・・・８ｇ(小さじ２)

●濃口しょうゆ・・・・・・・・・４ｇ(小さじ2/3)

●酢・・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ(小さじ１弱)

●すりごま・・・・・・・・・・・・・・２ｇ(小さじ１)

作り方

①サツマ芋は皮つきのまま１㎝の角切りに
し、水にさらす。しめじは石づきを取ってほ
ぐす。 

②サツマ芋を耐熱容器に入れ、ふんわりと
ラップをかけて電子レンジ500Ｗで２分間
加熱する。

③②にしめじ・ホウレン草（冷凍）を加え、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に合わせたＡの調味料を和えて、器に盛
り、すりごまをふる。

★1人分　エネルギー67kcal
　　　　　食塩相当量0.2ｇ、食物繊維1.8ｇ

A

電子レンジを使ってできる簡単な
メニューです。
しめじはマイタケやエノキなど、ほか
のきのこに変えてもおいしいです。
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