
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

２/15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！
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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

❶「有り」の反対語。
❸種や仕組みを巧みに隠し、観客を楽しませる演技。
❹色の組み合わせや色合いを指す、視覚的な要素。
❺海風に育まれた、さわやかな香りの柑橘の果実。マリン○○○。
❼季節を表す言葉として俳句に使われるもの。

た
て
の
カ
ギ

❶冬が旬。海底をゆっくり歩く、独特の姿でコリッとした食感の海の幸。
❷組織や場面で、人に行動を求める際に出される言葉。
❹冬の朝、地面や草に白く降りるもの。
❻仕事のために自宅と職場を行き来すること。
❼式典などで使用される、日本ゆかりの花。蒲江地区でも栽培さ
　れている。
❽古くから漁業が盛んな、静岡県中部の港町。「焼津」の読み方は。
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46 サウザンド　　　　　　フラワー
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白
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の
柚
子
こ
し
ょ
う
風
味

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

甘味のある旬の白菜にぴりっとした柚子こしょうがよく合う一品
です。簡単に作れて箸休めにもなります。

材料（４人分）

●白菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・200ｇ

●薄揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ

●柚子こしょう・・・・・・・・・4ｇ（小さじ１弱）

●みりん・・・・・・・・・・・・8ｇ（小さじ１・1/3）

作り方

①白菜と薄揚げは１㎝幅に切る。
②白菜と薄揚げを電子レンジ500Wで３分
間加熱し、粗熱が取れたら水気を絞り、合
わせたAの調味料を和える。

★1人分　エネルギー31kcal
　　　　　食塩相当量0.3ｇ、食物繊維0.8ｇ

A
白菜は塩もみではなく、加熱して水
気を絞ることで減塩になるだけで
なく、優しい歯ざわりになります。
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