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9/15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もち米から作られる、よく伸びる食べ物。
❸工事や事故の時、遠回りして別の道を通ること。
❻コーヒーとミルクを半分ずつ混ぜ合わせた飲み物。
❽フィギュアスケートの荒川静香さんが披露した技。イナ〇〇〇〇。
❾野球などで、実際には打たずにフォームを確かめながらバットを振る練習。
11家族や地域の温かい結びつきや、支え合いのこと。
13夏の夜に地域で親しまれている伝統行事。〇〇踊り。
14草木や花を育てて楽しむ、洋風の庭のこと。

❷心に強く決めて約束すること。固く〇〇〇。
❸スタジアムの観客が順番に立ち上がってつくる「波」のこと。
❹笑ったり、泣いたり、感情が表情にあらわれるところ。
❺これまでに例がない、珍しいこと。〇〇〇の事態。
❼ギザギザのかみ合わせをスライドさせて、服やカバンの口を開閉する留め具。
❽馬１頭が引く力を基準にした、エンジンの強さの単位。
10プレゼントの箱に結んだり、髪にかざったりする細い布。
12絵画や図面のこと。〇〇工作。

※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！
「チャーリーブラウン」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 雲ひとつない秋の青空のこと
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●もずく••••••••••••••••••••••••••••• 80ｇ
●オクラ ••••••••••••••••••••• 40ｇ（４本）
●木綿豆腐 ••••••••••••••••••••••••• 80ｇ
●長ネギ••••••••••••••••••• 40ｇ（1/2本）
●ニンジン•••••••••••••••••••••••••• 60ｇ
●水 •••••••••••••••••••••••••••••••480ｇ
●鶏ガラスープの素••• 1.2ｇ(小さじ1/2）
●薄口しょうゆ •••••••••• 12g（小さじ２）
●酒 ••••••••••••••••••••• 15g（大さじ１）
●塩 ••••••••••••••••••••••••• 少 (々0.8g)
●ごま油•••••••••••••••• ２g（小さじ1/2）

作り方

①もずくはさっと水洗いする。オクラは
塩もみをして洗い、へたを切り落として
５㎜幅に切る。
②木綿豆腐は1.5㎝の角切りにし、ニンジ
ンは厚さ３㎜程のいちょう切りにする。
長ネギは厚さ５㎜程の斜め切りにする。

③鍋に水・鶏ガラスープの素・ニンジンを
入れて火にかける。

④ニンジンがやわらかくなったら、オクラ・
木綿豆腐・長ネギ・Aを入れて味をとと
のえる。

⑤火を止めたら、もずく・ごま油を入れる。

★1人分　エネルギー37kcal
　　　　　食塩相当量0.9ｇ、たんぱく質1.9ｇ

も
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オ
ク
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と
ろ
と
ろ
ス
ー
プ

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

暑い時期、食欲がない時でもするっと食べられる、夏におすすめの
スープです。もずくとオクラに含まれる水溶性食物繊維が、腸内環境
を整えてくれます。

材料（4人分）

もずくは加熱しすぎると食感が損な
われるため、火を止めてから加える
のがポイントです。
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