
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

5/15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！
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ギ
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❶言葉の意味や使い方を調べるための本。
❸春に紫色の房が垂れ下がる美しい花。○○の花。
❺池や川で泳ぐ、大きな観賞用の魚。
❻レストランで料理を作る、白い帽子と制服がトレードマークの人。
❼川や海で泳ぎ、丸い顔と器用な前足で魚を食べるイタチ科の動物。
10正しく公平であることを守る心。あの人は○○義感のある人。
12フリーマーケットや古本屋で見つけるお得な品。
15おもちをつくときに使う道具。○○と杵。
16こどもが遊びながら形を作る木のおもちゃ。

❶思いがけず起こって、けがをしたりすること。○○には気をつけましょう。
❷お店で「もともとの値段」として書いてあるもの。
❸歯みがき粉に入っていて、むし歯予防に役立つ成分。
❹こまが回るときの真ん中の棒。図やグラフで基準となる線。
❻プールやジムなどで着替えるための部屋。
❽大隈重信が創立した、東京にある有名な大学の名前。野球や駅伝が有名。
❾地域の魅力を生かして新しい仕事や観光を育てるための施策。○○○創生。
11細くて白い、鍋料理やみそ汁などによく使うきのこ。○○○茸。
13木の上でどんぐりを食べる、ふさふさしっぽの小さな動物。
14クリスマスにかざるツリーになる木。○○の木。

※当選者の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
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正解者の中から抽選で2名にプレゼント！
「お食事処　由布」で使える
お食事券(1,000円分)

先月号の答えは
前ページに

掲載しています。

ヒント 喜びや悩みを分かち合いながら、こどもの
成長を見守る日々
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ウ
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ン
バ
ー
グ

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

春が旬のゴボウを使った和風ハンバーグです。ゴボウの風味と、鶏
ひき肉・木綿豆腐が相性抜群です。

材料（4人分）
●鶏ひき肉•••••••••••••••••••••••••200ｇ
●木綿豆腐 •••••••••••••••120ｇ（1/3丁）
●ゴボウ••••••••••••••••••• 80ｇ（1/2本）
●玉ネギ•••••••••••••••••60ｇ（中1/4個）
●塩 •••••••••••••••••• 1.2ｇ（小さじ1/5）
●卵 •••••••••••••••••• 25ｇ（M玉1/2個）
●パン粉••••••••••••••• ８ｇ（大さじ３弱）
●ごま油•••••••••••••••••• 4ｇ（小さじ１）
●濃口しょうゆ ••••••••••12ｇ（小さじ２）
●みりん •••••••••••••••••12ｇ（小さじ２）
●砂糖 ••••••••••••••••••••６ｇ（小さじ２）
●片栗粉••••••••••••••••２ｇ（小さじ2/3）
●水 •••••••••••20ｇ（大さじ１・小さじ１）
●大葉 ••••••••••••••••••••••••４ｇ（４枚）

作り方

①木綿豆腐の水気を切り、玉ネギはみじん切り
にする。

②ゴボウは細かいささがきにし、水にさらす。耐
熱容器に入れ、ふんわりとラップをして電子
レンジ600Wで３分間加熱し、水気を切る。
③ボウルに鶏ひき肉・塩・卵を入れてよく練り、
①と粗熱をとった②・パン粉を加え練る。

④③を小判型に形成し、フライパンにごま油を
しいて焼く。片面が色よく焼けたら返し、裏
面に薄い焼き色がついたら極弱火にし、ふた
をして蒸し焼きにする。

⑤耐熱容器にAを混ぜ入れて、電子レンジ600W
で１分間加熱し、よく混ぜてたれをつくる。

⑥皿に④を盛り、⑤のたれをかけ、千切りにし
た大葉を上に散らす。

★1個分　エネルギー164kcal
　　　　　食塩相当量　0.8ｇ、たんぱく質　10.7ｇ

A

木綿豆腐の水気をしっかり切ることで
仕上がりが良くなります。
いつものお肉・お魚料理に野菜を付け
足すことで野菜摂取量を増やすことが
できます。
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