
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

４/15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：歌や楽器の演奏など、音でつくる文化
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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 おかしの家　くるみの樹で使える

お買い物券（1,000円分)
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こ
の
カ
ギ

❶絵を描く人。キャンバスに向かって筆を動かす職業。
❸曲のはじまりに流れる、最初のメロディ。
❹大分県は、日本一の○○○○県。
❺重い物をまとめて運ぶための大型車。○○○カー。
❼根から吸い上げた水や栄養を、葉や花へ運ぶ植物の中心部分。

た
て
の
カ
ギ

❶地域の魅力を紹介しながら、案内してくれる人のこと。
❷経験から身についた、ひらめきのような判断力。○○が当たる。
❹スイッチが入って、使えるようになっている状態。
❻52枚のカード。ババ抜きや神経衰弱、マジックなどで使う。
❼光をほとんど反射しない、１番暗い色。
❽春の陽ざしの中を、ゆっくり歩いて季節を楽しむこと。

タ

C

BA

2

8

5

6

1

4

ゴ

3

vol.
48

D
7

ヘ
ル
シ
ー
鶏
む
ね
南
蛮

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

鶏むね肉を使用し、揚げていないのでヘルシーです。野菜もたん
ぱく質も取れる1品です。

材料（４人分）

●鶏むね肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・240ｇ
●片栗粉（衣７％）
                ・・・・・16ｇ（大さじ１・小さじ２強）
●サラダ油・・・・・・・・・・・・・・・4ｇ（小さじ1）
●玉ネギ・・・・・・・・・・・・・・・90ｇ（大1/3個）
●生シイタケ・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ（1個）
●ニンジン・・・・・・・・・・・・・・20ｇ（小1/3個）
●ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ（小1個）
●酢・・・・・・・・36ｇ（大さじ２・小さじ１強）
●濃口しょうゆ・・・・・・・・・・18ｇ（大さじ１）
●砂糖・・・・・・・・12ｇ（大さじ１・小さじ１）
●水・・・・・・・18ｇ（大さじ１・小さじ1/2強）

作り方

①鶏むね肉は、４㎝角ほどのそぎ切りにし、
片栗粉をまぶす。玉ネギ・生シイタケはう
す切り、ニンジン・ピーマンは細切りにする。

　Aの調味料は合わせてバットに入れておく。
②フライパンに油を熱し、①の鶏むね肉を入
れ、両面を返しながら焼き、火が通ったら
①の調味料が入ったバットに移す。

③②のフライパンに、玉ネギ・生シイタケ・ニ
ンジンを入れて炒め、しんなりしたらピー
マンを加えて炒める。

④②に③を加えて混ぜ合わせ、10分ほどな
じませる。

★1人分　エネルギー110kcal
　　　　　食塩相当量0.7ｇ、たんぱく質12.0ｇ

A

そぎ切りにすることで、鶏むね肉
でも柔らかく仕上がります。
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