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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

10/15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薄い紙一枚ほどの、ほんのわずかな違い。
❺秋口から店頭に並び始める、早出しのみかんや柑橘の品種。
❻英語で「左」のこと（反対はライト）。
❽夜空に輝く星のことを英語で。 
11ゴマやナッツの風味を出すため、そのまま炒めること。
13白と黒、またはグレーなどの単色でまとめた色合い。
15夕方にまぶしく差し込む太陽の光。
16社会や組織のなかでの立ち位置や立場。「社会的な○○」。

❶果物や野菜を包んでいる表面の部分。 
❷英語で、既婚の女性につける敬称。「ミスター」の対義語。 
❸大きな荷物を運ぶために、牽引される大型の車。
❹アルファベットの「E」の次、「G」の前の文字。
❼考えや意見がぴったり合っていること。「その○○○！」
❾助走をつけて高くジャンプし、置かれたバーを飛び越えるスポーツ。
10全体の中心であること。「休日は○○○読書をして過ごす」。
12テレビやスマホの画面、自転車のタイヤなどの大きさを表す長さの単位。
14お祝いの贈り物に添える日本の伝統的な飾り紙。

※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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54 さいきクロスワード

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 文章や記事に添えて分かりやすくする、 
挿絵のこと。 
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7けんいん

●鮭 ••••••••••••••• 280ｇ(70g×4切れ)
●塩 ••••••••••••••••••0.8ｇ(ひとつまみ)
●薄力粉••••••••••••12ｇ(大さじ１・1/3)
●サラダ油•••••••••••••••12ｇ(大さじ１)
●キャベツ•••••••••••••••••••••••••240ｇ
●ニンジン•••••••••••••••••••••••••• 40ｇ
●しめじ •••••••••••••••••••••••••••• 60ｇ
●みそ •••••••••••••• 24g(大さじ１・1/3)
●みりん ••••••••••••••••20g（大さじ1強）
●有塩バター •••••••••••• 12ｇ(大さじ1)
●小ネギ•••••••••••••••••••••••••••••• 8g

作り方

①キャベツは１㎝角に切る。ニンジンは
長さ４㎝の千切り、小ネギは小口切り
にする。しめじは石づきを切り落とし、
小房に分ける。

②鮭は食べやすい大きさに切り、塩をふ
り、薄力粉をまぶす。
③フライパンにサラダ油を熱し、鮭を両面
焼き、一度取り出す。

④そのままのフライパンでキャベツ・ニン
ジン・しめじを炒める。
⑤野菜に火が通ったら鮭を戻し入れ、混
ぜ合わせたAを加えてさっと炒める。

⑥器に盛り付け、小ネギをちらして完成。

★1人分　エネルギー189kcal
　　　　　食塩相当量1.0ｇ、たんぱく質14.8ｇ

鮭
の
ち
ゃ
ん
ち
ゃ
ん
焼
き
風

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

たんぱく質と一緒に野菜もとれる一品です。秋の鮭は脂が少なく
さっぱりとしているため、バターやみそのコクのある味付けがよく合
います。

材料（4人分）

調味料を加えた後は、鮭の身が崩れ
ないようにやさしく炒めるのがポイ
ントです。
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