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世帯数計女男

２３，２３９世帯（　+２４）６１，５２０人（　-３７）３１，２０３人（　　+８）３０，３１７人（　-４５）今 市 地 域

６，２５５世帯（　-７）１４，６４８人（　-８１）７，６９１人（　-４３）６，９５７人（　-３８）日 光 地 域

４，５００世帯（　　+３）９，６４１人（　-２０）５，０５６人（　-４）４，５８５人（　-６）藤 原 地 域

１，４７１世帯（　-３）２，５３６人（　-２３）１，３３６人（　-９）１，２００人（　-１４）足 尾 地 域

６８１世帯（　-５）１，５４８人（　-１７）７８０人（　-１４）７６８人（　-３）栗 山 地 域

３６，１４６世帯（　+１２）８９，８９３人（-１７８）４６，０６６人（　-７２）４３，８２７人（-１０６）日　 光　 市

建作り方建
①ジャガイモを千切りにして水
にさらし、ハムを千切りにす
る。

②はんぺんを１．５㎝角に切る。
③ボウルにコンソメを入れて水
　で溶かし、卵を割り入れてよ
く混ぜる。 

④油を薄くひいたフライパンに
①を入れて炒め、軽く塩、こ
しょうを振る。

⑤③に②と④、パセリを入れて
よく混ぜる。

⑥油をひいたフライパンに⑤を
流し込み、ふたをして４分、
裏返して３分焼き、中までよ
く火が通ったら出来上がり。

じゃがいもオムレツ

※住民基本台帳による（４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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日光のおいしいレシピ ６０
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建材料／４人分建
ジャガイモ…１個
はんぺん…１枚
卵…５個
ハム…２枚
コンソメ…４ｇ
パセリ（粉末）…小さじ１
水…大さじ１
塩・こしょう…少々

今回のレシピ今回のレシピはは
１５１５３３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……１１１１．．５５gg
・脂質…　・脂質…８８．１．１gg
・塩分…　・塩分…１１．３．３gg

　ジャガイモが日本に伝わったのは１６００年頃。

江戸後期には 飢  饉 対策として甲州で栽培が推
き きん

奨され、大飢饉の際に多くの人を救いました。

　おかずからお菓子まで用途が幅広い、今が

旬のジャガイモで、ふわふわオムレツを作っ

てみませんか。

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：とちぎ食育応援団　日光市農村生活研究グループ協議会

建ポイント建
　オムレツを裏返すときは、皿
などを使うことで、形が崩れず
きれいに返せます。

アスター会の皆さん

この料理を作ってくれたのこの料理を作ってくれたのはは


