
広報 にっこう ３２

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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世帯数計女男

２３，４４０世帯（　-５）６１，５０１人（　-３０）３１，２７９人（　-２０）３０，２２２人（　-１０）今 市 地 域

６，２４６世帯（　-１６）１４，４８０人（　-５５）７，５９３人（　-２９）６，８８７人（　-２６）日 光 地 域

４，５０４世帯（　-３）９，５３１人（　-１０）５，００２人（　-１０）４，５２９人（　   ０）藤 原 地 域

１，４４６世帯（　-３）２，４５９人（　-１９）１，２８３人（　-１５）１，１７６人（　-４）足 尾 地 域

６８５世帯（　　+２）１，５００人（　　-６）７６２人（　-６）７３８人（　   ０）栗 山 地 域

３６，３２１世帯（　-２５）８９，４７１人（-１２０）４５，９１９人（　-８０）４３，５５２人（　-４０）日　 光　 市
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建作り方建
①小豆を洗い、たっぷりの水で
やわらかくなるまでゆでる。

②①のゆで汁を小豆が出るくら
いに減らす。

③②に砂糖と塩を加えて煮詰め、
あんにする。

④もち米、うるち米を、１割減
らした水で炊き、よく冷ます。

⑤菓子箱のふたの内側にラップ
を敷き、④を載せのり巻を作

　るように平らにのばす。
⑥⑤の全体にあんを載せ、端か
らラップを巻き込まないよう
にゆっくりロールケーキの形
に巻き、ラップで包んで形を
整える。

⑦⑥のラップを外し、上からき
な粉、すりごまを上かけて形
を整える。

⑧丁寧に切り分けて、器に盛り
付けたら出来上がり。

ロールおはぎ
　小豆の２割はたんぱく質で脂質が少なく、高

たんぱく低カロリーの食品です。利尿効果や

解毒作用があり、むくみや二日酔いなどに効

果的です。必須アミノ酸も豊富に含まれてい

るため、菓子以外にも普段の食事に取り入れ

てみませんか。

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

※住民基本台帳による（２月１日現在）※（　）内は前月比

今回のレシピ今回のレシピはは
３１３１００キロカロリキロカロリーー（（１個１個分）分）
・タンパク質…　・タンパク質…７７．８．８gg
・脂質　・脂質……２２．０．０gg
・塩分…　・塩分…００．１．１gg

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

日光市メール
配信サービス

携帯電話登録用
ＱＲコード

建ポイント建
　きな粉、すりごまに砂糖と塩

を少々入れておきます。また、

あんは前日に作っておきます。

建材料／１６個分建
もち米…４合、うるち米…１合、

小豆…３合、砂糖…５００ｇ、塩…

少々、きな粉…適量、すりごま

…適量


