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１１ 世帯数計女男

２３，１９９世帯（ +１２）６１，７５２人（ -７）３１，２９２人（ -１３）３０，４６０人（ +６）今 市 地 域

６，２９１世帯（ -３）１４，８５５人（ -１７）７，８０９人（ -６）７，０４６人（ -１１）日 光 地 域

４，５４４世帯（ -２０）９，７４９人（ -３４）５，１２３人（ -１３）４，６２６人（ -２１）藤 原 地 域

１，４９１世帯（ -５）２，５９１人（ -６）１，３５８人（ -５）１，２３３人（ -１）足 尾 地 域

６９２世帯（ -４）１，５９５人（ -５）８０５人（ -４）７９０人（ -１）栗 山 地 域

３６，２１７世帯（ -２０）９０，５４２人（ -６９）４６，３８７人（ -４１）４４，１５５人（ -２８）日 光 市

建作り方建
①米を洗ってザルに上げておく。
また研を合わせておく。

②鶏もも肉を一口大に切る。イ
カのはらわたを取って輪切り
にし、げそを２㎝ 幅程度に
切っておく。

③フライパンにサラダ油大さじ
１を入れて熱し、鶏もも肉を
色が変わるまで焼き、タマネ
ギを加えて、しんなりするま
で炒める。

④③に残りのサラダ油を入れ、
米を加えて炒める。全体につ
やが出てきたら研を半分入れ
て汁気がなくなるまで煮る。

⑤④に残りの研とイカ、一口大
などに切った野菜を加え、塩
こしょうで味を整えて中火で
煮る。汁が米の上２㎜程度ま
で減ったらふたをして弱火で
約１０分、ふたを取り強火で約
２分加熱したら出来上がり。

フライパンで簡単パエリヤ

※住民基本台帳による（１１月１日現在）※（ ）内は前月比

提供：ＪＡかみつが日光女性会・ＪＡかみつが日光キッズクラブ

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
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建材料／４人分建
米…２と１／２カップ、鶏もも

肉…２５０ｇ、イカ…１パイ、タ

マネギ…１／２個（みじん切り）、

ピーマン…４個、ミニトマト…

８個（半分に切る）、カボチャ…

１００ｇ、塩…少々、こしょう…

少々、サダラ油…大さじ２、

研：コンソメスープの素…大さ
じ１／２、薄口しょうゆ…小さ

じ１、水…４７０cc、塩…少々、

こしょう…少々

今回のレシピ今回のレシピはは
５８５８００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…２２１１．５．５gg
・脂質・脂質……１５１５．３．３gg
・塩分・塩分……１１．３．３gg

パエリヤは、米や肉、魚介類、野菜などの

具材をオリーブオイルとサフランを加えて煮

込んだ代表的なスペイン料理です。

作るのが難しいと思われがちの料理ですが、

今回のレシピは、フライパンひとつで簡単に

作れて、そのまま食卓に出すこともできます。

日光市メール
配信サービス

携帯電話登録用
ＱＲコード

９月３日（土）に行われた日光

キッズクラブの調理実習の様子


