
広報 にっこう ３６

世帯数計女男

２３，５６４世帯（　+３６）６０，６３８人（　-５０）３０，８１２人（　-２９）２９，８２６人（　-２１）今 市 地 域

６，１６８世帯（　　０）１４，０３４人（　-２０）７，３５９人（　 +２）６，６７５人（　-２２）日 光 地 域

４，５１８世帯（　+１７）９，２９５人（　-６）４，８９０人（　+１０）４，４０５人（　-１６）藤 原 地 域

１，３９６世帯（　-１０）２，３５５人（　-１５）１，２２１人（　-９）１，１３４人（　-６）足 尾 地 域

６５４世帯（　-１）１，４０６人（　-１０）７１６人（　-６）６９０人（　-４）栗 山 地 域

３６，３００世帯（　+４２）８７，７２８人（-１０１）４４，９９８人（　-３２）４２，７３０人（　-６９）日　光　市

日光の おいしい シピレ

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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２２歳歳・・大大室室
阿久津 阿  久  津 　
あ くあ く つつ

莉愛徠 莉  愛  徠 　ちゃんちゃん

り あり あ らら

１１歳歳・・根根室室
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建作り方建
①タマネギ１個を６等分に輪切
りにし、スライスチーズを半
分に切る。コンビーフを缶か
ら出しておく。

②①を、タマネギ 、スライス
チーズ、タマネギ、コンビー
フ、タマネギの順に重ねる。

③②を軽く塩コショウしてから、
崩れないように注意して、小
麦粉、溶き卵、パン粉の順で
衣をつける。

④１７０度の油できつね色になる
まで揚げる。

⑤器にレタス、プチトマトと一
緒に盛り付け、レモンを添え
たらできあがり。

　
建ポイント建
　タマネギの輪切りに、 楊  枝 を

よう じ

刺しておくとバラバラになりま
せん。楊枝をスパゲティにする
と、そのまま食べられます。

玉ねぎとコンビーフのフライ
　タマネギの成分に含まれるイオウ化合物は、

コレステロールや中性脂肪を減らし、動脈硬

化、高血圧に効果的です。また、肉とタマネ

ギを一緒に食べることで、肉のビタミンＢ１の

吸収を良くします。今回は、簡単でおいしい

タマネギとコンビーフのフライを紹介します。

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

建材料／４人分建
タマネギ…４個、スライスチー

ズ４枚、コンビーフ…１缶、塩

…少々、コショウ…少々、小麦

粉…適量、溶き卵…適量、パン

粉…適量、油…適量、レタス…

適量、プチトマト…適量、レモ

ン…適量

８５

今回のレシピ今回のレシピはは
４９４９３３キロカロリキロカロリーー（（１１人人分）分）
・タンパク質　・タンパク質……１７１７．７．７gg
・脂質　・脂質……３０３０．．３３gg
・塩分…　・塩分…１１．．６６gg

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

お詫びと訂正

　５月号の「ハイチー
ズ」に誤りがありました。
お詫びして訂正します。

焔 齋  藤 
さい とう

 桃  李 ちゃんの名前
とお り

〈誤〉　齋藤桃季

〈正〉　齋藤桃李
※住民基本台帳による（５月１日現在）※（　）内は前月比
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