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男 女 計 世帯数
今 市 地 域 29,687 人（-65） 30,681 人（-54） 60,368 人（-119） 23,726 世帯（ +32）
日 光 地 域 6,493 人（-39） 7,173 人（-28） 13,666 人（  -67） 6,078 世帯（     -9）
藤 原 地 域 4,329 人（　-8） 4,792 人（+11） 9,121 人（       +3） 4,490 世帯（ +36）
足 尾 地 域 1,089 人（-10） 1,173 人（　-6） 2,262 人（  -16） 1,365 世帯（ 　-1）
栗 山 地 域 667 人（　-2） 686 人（-10） 1,353 人（   -12） 631 世帯（　-5）
日 光 市 42,265 人（　-124） 44,505 人（　-87） 86,770 人（-211） 36,290 世帯（ +53）

編
集
：
日
光
市
企
画
部
秘
書
広
報
課
　
☎
21‐
5135

〒
321‐

1292　
栃
木
県
日
光
市
今
市
本
町
１
番
地

U
RL　

http://w
w
w
.city.nikko.lg.jp

こ
の
広
報
紙
は
自
然
保
護
の

た
め
ベ
ジ
タ
ブ
ル
イ
ン
ク
を

使
用
し
て
い
ま
す

印
刷
：（
株
）成
文
社

お子さん（就学前）の写真募集　
　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。
※なるべく紙焼きの写真ではなく、メールで
　データをお送りください。携帯電話・スマート
　フォンからは、下のＱＲコードもご利用できま
　す。

送り先　秘書広報課　広報広聴係
　　　　hishokouhou@city.nikko.lg.jp
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日光市メール
配信サービス
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豆豆メンチ

96

　大豆はタンパク質の含有量が多く、アミノ酸
の組み合わせが動物性のタンパク質によく似て
いることから、「畑の肉」と呼ばれています。
　タンパク質は人間の筋肉や内臓など、体の組
織などを作っている重要な栄養素です。食卓に
栄養満点の大豆を取り入れてみませんか。

✿作り方✿
①皮をむいたレンコンをざく
　切りにし、フードプロセッ
　サーで細かくする。大豆を
　加え、さらに細かくする。
②チーズを７～８mmの角切
　りにする。
③ボールに豚ひき肉とみじん
　切りにしたタマネギを入
　れ、塩こしょうして良くこ
　ね、①を加えてさらに粘り
　が出るまでこねる。
④③に②を加えて混ぜ12等
　分し、平たい丸型にしてか

　ら小麦粉をまぶす。
⑤④にⒶをからめ、パン粉を付
　けサラダ油でこんがりきつね
　色に揚げたらできあがり。

✿ポイント✿
　衣に卵を使わずに小麦粉と
ヨーグルト、牛乳を使うこと
でヘルシーになります。

✿材料／４人分✿
レンコン…70ｇ、大豆（ゆでた
物）…70ｇ、チーズ…50ｇ、豚
ひき肉…150ｇ、塩こしょう…
少々、タマネギ（みじん切り）…
中１／２個、小麦粉…適量、パ
ン粉…適量、サラダ油…適量
Ⓐ小麦粉…1.5カップ、ヨー
グルト…大さじ３、牛乳…１
／３カップ（よく混ぜておく）

今回のレシピは
177 キロカロリー（１人分）
　・タンパク質…6.5 ｇ
　・脂質…8.5 ｇ
　・塩分…0.3 ｇ

この料理を作ってくれたのは

ポップコーンクラブの皆さん

提供：日光市農村生活研究グループ協議会


