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男 女 計 世帯数
今 市 地 域 29,608人（-24） 30,561 人（-16） 60,169 人（  -40）  23,845 世帯（+13）
日 光 地 域 6,443人（  -5） 7,100 人（  -5） 13,543 人（  -10） 6,053 世帯（    0）
藤 原 地 域 4,317人（-22） 4,758 人（-22） 9,075 人（  -44） 4,515 世帯（ -27）
足 尾 地 域 1,060 人（  -4） 1,142 人（  -2） 2,202 人（    -6） 1,343 世帯（   -3）
栗 山 地 域 665 人（ +1） 673 人（  -2） 1,338 人（    -1） 635 世帯（  +1）
日 光 市 42,093 人（　　-54） 44,234 人（-47） 86,327 人（-101）    36,391 世帯（ -16）
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※住民基本台帳による（10月１日現在）　※（　）内は前月比

日光市メール
配信サービス

携帯電話登録用
ＱＲコード

日光の おいしい シピレ

里いもの水餃子

102

　サトイモには、脳細胞を活性化させ、認知症や
老化防止に効果があるといわれるガラクタンとい
う成分が含まれています。また、低カロリーで食
物繊維やアミノ酸類も多く含まれ、ダイエットに
もおすすめ。市内でも多く生産されているサトイ
モを使ったレシピをご紹介します。

✿作り方✿
①サトイモに強力粉と米粉を加
　えよくこね（粉っぽさがなくな
　るまで）、20等分し丸く広げ、
　かたくり粉をまぶしておく。
②白菜（キャベツ）をみじん切
　りにしたら、塩で軽くもみ、

✿材料／４人分✿
サトイモ（皮をむいて電子レン
ジで加熱し、裏ごししておく）…
100g、強力粉…80g、米粉…
20g、かたくり粉…適量、白菜
（キャベツ）…２枚、塩…少 、々
ニラ…１／３束、タマネギ…小１
／２個、ニンニク…１片、ショウ
ガ…１片、豚ひき肉…80g、水
…４カップ、鶏がらスープの素
…大さじ１、酢…少 、々きざみネ
ギ…適量、具入りラー油…適量
Ⓐ塩こしょう…少 、々しょう
ゆ…小さじ１、ごま油…小
さじ１、かたくり粉…大さじ１

今回のレシピは
243キロカロリー（1人分）
　・タンパク質…8.8ｇ
　・脂質…8.8ｇ
　・塩分…0.9ｇ

提供：日光市農村生活研究グループ協議会（ポップコーンクラブ）

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（市内在住の方に限る）
※掲載は１人１回のみ、受付順。
※郵送またはメール（hishokouhou
　@city.nikko.lg.jp）でデータを送付。
　携帯電話・スマートフォンからは、
　右のＱＲコードも利用可。
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　しぼる。ニラ、タマネギも
　みじん切りにし、ニンニク、
　ショウガをすりおろす。
③ボウルに豚ひき肉を入れ、
　よくこねてから②とⒶを加
　えて混ぜ、①の生地で包む。
④鍋に水を入れて温め、鶏が
　らスープの素を入れ、沸騰
　したら③を入れてゆでる。
⑤器に盛り付け、きざみネギと
　具入りラー油を混ぜ、好みで
　かけたら出来上がり。

✿ポイント✿
　サトイモの、つるんとした食
感が特徴です。米粉を入れる
ことで、弾力がある皮になります。
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