
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

１/15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：九州最大の面積を誇る豊かな自然に恵まれた、私たちの市
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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 THOUSAND  FLOWERで使える

お買い物券（1,000円分/花・観葉植物など)

よ
こ
の
カ
ギ

❷こどもが欲しいものをねだって「○○をこねる」。
❹長く生きる願いを込めて食べる、すりおろすと粘りが出る食材。
❺ストックを持ち、板に乗って、雪の上をすべる冬のスポーツ。
❻「空」や「天空」を英語で言うと？
❾父や母の兄、弟のこと。
　日本とアメリカでは○○があるので、同じ瞬間でも時計の時刻
　が違う。

た
て
の
カ
ギ

❶食器や調味料をしまう、扉付きの収納。
❸叩いて音を出す楽器の総称。
❼文字や記号を組み合わせて作る(^-^)や(>_<)のような表現。
❽状態を保ち続けること。健康○○。現状○○。
　沸かした水を適温まで冷まして飲む、温かく体に優しい飲み物。
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小
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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

時間がないときでも電子レンジで簡単に作れるメニューです。
小松菜の代わりにチンゲン菜やホウレン草を使ってもおいしいです。

材料（４人分）

●小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ

●モヤシ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80ｇ

●カニカマ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・28ｇ

●コーン缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・28ｇ

●鶏ガラスープの素・・・・・2ｇ(小さじ1弱)

●濃口しょうゆ・・・・・・8ｇ(小さじ１・1/3)

●穀物酢・・・・・・・・・・・・・16ｇ(大さじ１強)

●ごま油・・・・・・・・・・・・・・2ｇ（小さじ1/２）

作り方

①小松菜は３㎝幅に切る。カニカマは食べや
すい大きさにほぐし、コーン缶は汁気を
切っておく。

②小松菜とモヤシを、電子レンジ500Wで３
分間加熱し、粗熱が取れたら水気を絞り、
カニカマ、コーン、合わせたＡを加えて和え
る。

★1人分　エネルギー28kcal
　　　　　食塩相当量0.5ｇ、たんぱく質2.0ｇ

A

コーンなど甘味のあるものや、ごま
油など風味や香りが豊かなものを
使うことで、調味料をたくさん使わ
なくてもおいしくいただけます。
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