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世帯数計女男

２３，２１５世帯（　-１２）６１，５５７人（　-９４）３１，１９５人（　-２８）３０，３６２人（　-６６）今 市 地 域

６，２６２世帯（　-１１）１４，７２９人（　-３８）７，７３４人（　-２４）６，９９５人（　-１４）日 光 地 域

４，４９７世帯（　-２３）９，６６１人（　-３９）５，０７０人（　-１３）４，５９１人（　-２６）藤 原 地 域

１，４７４世帯（　-４）２，５５９人（　-４）１，３４５人（　   ０）１，２１４人（　-４）足 尾 地 域

６８６世帯（　-１）１，５６５人（　-３）７９４人（　   ０）７７１人（　-３）栗 山 地 域

３６，１３４世帯（　-５１）９０，０７１人（-１７８）４６，１３８人（　-６５）４３，９３３人（-１１３）日　 光　 市

建作り方建
①キャベツを粗みじん切りにし
てボウルに入れ、塩をまぶし、
よくもんでおく。

②おからを鍋でからいりし、火
が通ったら①とは別のボウル
に入れる。

③研を②に入れよく混ぜ、水気
をしっかり切った①とコーン
を入れ、再度混ぜる。 

④重しを載せ、３０分置いたら出
来上がり。

キャベツのおから漬け

※住民基本台帳による（３月１日現在）※（　）内は前月比

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。
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建材料／４人分建
春玉キャベツ…１／４個

塩…小さじ１と１／２

コーン…１／２カップ

おから…１カップ

研酢…１／３カップ、砂糖…大
さじ３

今回のレシピ今回のレシピはは
７７５５キロカロリキロカロリーー（（１人１人分）分）
・タンパク質　・タンパク質……２２．．１１gg
・脂質…　・脂質…００．８．８gg
・塩分…　・塩分…２２．４．４gg

　春先に出回る春玉キャベツは、水分を多く

含み甘みがあり柔らかいので、生食に向いて

います。最近では、ちりめんキャベツなどの

ユニークな品種も見掛けるようになりました。

　また、健康食品として注目されているおか

らを加えることでヘルシーな一品となります。

日光市メール
配信サービス

携帯電話登録用
ＱＲコード

提供：ＪＡかみつが日光女性会

建ポイント建
　春玉キャベツは水分を多く含
んでいるので、しっかり水気を
切りましょう。
　また、季節の野菜を加えると
たくさんの野菜を取ることがで
き、さらにおいしくいただけま
す。　

ＪＡかみつが女性会の皆さん
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