
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

6/15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！

よ
こ
の
カ
ギ

た
て
の
カ
ギ

❶草花を育てたり、こどもやペットが遊んだりする家の敷地。
❸事件や悩みが、スッキリ丸く収まること。
❺ガラスを割ったときは、この小さなくずに気をつけて！
❼お店や会社が、別の場所に引っ越すこと。
❽縄文や弥生の時代に使われていた器。
10学生や警察官などが身につける、決まったデザインの服。
11心と体の元気やパワー。『〇〇〇を養う』
13自分の親の姉妹にあたる親戚。
14初夏に実る、オレンジ色で中に大きな茶色い種がある果物。
15物事や施設が、良い状態を保てるように気をつけること。

❷グループや会社の中で、年齢や経験が若い人のこと。
❹宇宙から地球に落ちてきた、岩石や鉄の塊。
❺絵の具を広く塗ったり、料理でタレを塗ったりするときに使うブラシ。
❻耳全体をおおうように頭にのせて、音楽を聴く道具。
❼お祝いの席にかかせない、大きくて立派な高級甲殻類。
❾相手のために、あれこれと心を配ること。『○○○○ができる人』
12山や海辺にある、人が持ち上げられないくらい大きな石のこと。

※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 ごはんの上にかけて食べる、日本の定番
トッピング

B

じょうもん やよい

かたまり

●イカ••••••••••••••••••••••••••••••240ｇ
●こしょう •••••••••••••••••••••••••••少々
●片栗粉••••••••••••••• 16ｇ（大さじ2弱）
●サラダ油（イカ用）••••••• 4ｇ(小さじ１)
●サラダ油（追加用）•••••• 4ｇ(小さじ１)
●玉ネギ••••••••••••••••••• 60ｇ（約1/4）
●トマトケチャップ•••••••••••••••••• 32ｇ
　　　　　　　(大さじ1・小さじ2・1/3）
●こしょう •••••••••••••••••••••••••••少々
●キャベツ•••••••••••••••••• 120ｇ（2枚）
●レタス ••••••••••••••••••••••32ｇ（1枚）

作り方

①玉ネギは２㎜位の薄いくし形にスライス
しておく。

②イカはよく洗って1.5㎝の輪切りにし、足
は３㎝に切り、こしょうをふり、片栗粉を
まぶす。

③フライパンにサラダ油（イカ用）をしい
て、②を固くならないように両面をさっ
と焼く。

④イカを一度取り出してサラダ油（追加
用）を足し、玉ネギを炒める。しんなりし
たら、イカを戻してAを入れる。

⑤せん切りキャベツとレタスを盛り付ける。

★1人分　エネルギー98kcal
　　　　　食塩相当量 0.5ｇ、たんぱく質 8.1ｇ
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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

６月４日～10日は歯と口の健康週間です。よく噛んで食べることを
改めて意識しましょう。今回はよく噛むメニューを紹介します。

材料（4人分）

お好みでニンニクを加えてもおいし
いです。ケチャップの酸味と旨みで
塩分を抑えることができます。
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