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１０ 世帯数計女男

２３，１８７世帯（ +２２）６１，７５９人（ +１５）３１，３０５人（ +７）３０，４５４人（ +８）今 市 地 域

６，２９４世帯（ -１８）１４，８７２人（ -４３）７，８１５人（ -２６）７，０５７人（ -１７）日 光 地 域

４，５６４世帯（ -１５）９，７８３人（ -３１）５，１３６人（ -２４）４，６４７人（ -７）藤 原 地 域

１，４９６世帯（ ０）２，５９７人（ +１）１，３６３人（ ０）１，２３４人（ +１）足 尾 地 域

６９６世帯（ ０）１，６００人（ -３）８０９人（ -１）７９１人（ -２）栗 山 地 域

３６，２３７世帯（ -１１）９０，６１１人（ -６１）４６，４２８人（ -４４）４４，１８３人（ -１７）日 光 市

建作り方建
①タマネギを薄切りにし、バ
ターを入れた鍋で炒める。タ
マネギがしんなりしたら小麦
粉を加え、弱火で炒める。

②混ぜた研を①に加えて加熱し、
煮立ったら混ぜながら５分程
度煮る。

③ハムをいちょう切り、ブロッ
コリーとシメジを小房に分け、
色どり良くゆでる。

④サツマイモを半月切りにし、
ラップをして６００Ｗの電子レ
ンジで３分加熱する。

⑤耐熱皿に②の半量を入れ③と
④を載せ、残りの②をかける。

⑥⑤に硯を載せ、トースターで
８分程度焼き、焼き色が付い
たら出来上がり。

さつま芋の彩りグラタン

※住民基本台帳による（１０月１日現在）※（ ）内は前月比

提供：健康にっこう２１計画推進協議会専門部会

（栄養・食生活兼糖尿病・脳卒中・心臓病部会）

お子さん（就学前）の写真募集鎧
写真の裏にお子さんの名前（ふりがな）・生年月

日・住所・保護者名・電話番号を明記してください。
※市内在住の方に限ります。
※掲載は１人１回のみで、受付順になります。
※なるべく、ご自宅のプリンタで印刷したもので
はなく、紙焼きした写真をお送りください。

送り先 秘書広報課 広報広聴係

日光のおいしいレシピ５４
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建材料／２人分建
サツマイモ（皮付き）…１００ｇ、

タマネギ…５０ｇ、ハム…２枚、

ブロッコリー…３０ｇ、シメジ…

３０ｇ、バター…５ｇ、小麦粉…

大さじ２

研牛乳…３００穐、塩…小さじ１
／６、こしょう…少々

硯とろけるチーズ…３０ｇ、パル
メザンチーズ…小さじ２

今回のレシピ今回のレシピはは
３３３３６６キロカロリキロカロリーー（（１１人分）人分）
・タンパク質・タンパク質……１５１５．３．３gg
・脂質・脂質……１５１５．５．５gg
・塩分・塩分……１１．７．７gg

建ポイント建
研にローリエを加えると香り

秋が旬のサツマイモ。今回は皮をむかない

ことで彩りが良くなるだけでなく、皮に含ま

れるカルシウムや抗酸化成分が摂取できます。

また、旬の食材は栄養価が高く、その季節

特有の体の不調（夏バテや冷えなど）を防ぐ効

果がありますので、意識して食べましょう。

日光市メール
配信サービス

携帯電話登録用
ＱＲコード

が良くなります。長時間加
熱すると苦味が出ることが
ありますので注意してくだ
さい。




