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世帯数計女男

２３，１６５世帯（　+１０）６１，７４４人（　-２１）３１，２９８人（　-１３）３０，４４６人（　-８）今 市 地 域

６，３１２世帯（　-４）１４，９１５人（　-１６）７，８４１人（　-９）７，０７４人（　-７）日 光 地 域

４，５７９世帯（　-４）９，８１４人（　-２７）５，１６０人（　-１１）４，６５４人（　-１６）藤 原 地 域

１，４９６世帯（　-２）２，５９６人（　-１５）１，３６３人（　-６）１，２３３人（　-９）足 尾 地 域

６９６世帯（　-２）１，６０３人（　-５）８１０人（　-２）７９３人（　-３）栗 山 地 域

３６，２４８世帯（　-２）９０，６７２人（　-８４）４６，４７２人（　-４１）４４，２００人（　-４３）日　 光　 市

建作り方建
①かんぴょうを水でさっと洗っ
た後、軟らかくなるまで塩で
もむ。塩を洗い流して水気を
切り、たっぷりの熱湯でさっ
とゆでる。

②水気を切った①を好みの大き
さに切り、千代結び（リボン
のように）などの食べやすい
形にする。

③しょうゆ、酒、ショウガの搾
り汁を合わせたタレに、②を
１０分程度浸して下味を付ける。
④③の水気を取り、片栗粉をま
ぶして１８０度の油でカラッと
するまで揚げて出来上がり。かんぴょうの竜田揚げ

※住民基本台帳による（９月１日現在）※（　）内は前月比

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

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

日光のおいしいレシピ ５３

高山 高  山 　
たかやたか やまま

愛梨 愛  梨 　ちゃんちゃん

あい りあい り

３３カカ月月・・鬼怒川鬼怒川温温泉泉大大原原

齋藤 齋  藤 　
さいとさい とうう

慧佑 慧  佑 　ちゃんちゃん

けいすけい すけけ

５５歳歳・塩野室・塩野室町町

齋藤 齋  藤 　
さいとさい とうう

心菜 心  菜 　ちゃんちゃん

ここ なここ な

１１００カカ月月・・大大室室

小野 小  野 　
おお のの

聖葵 聖  葵 　ちゃんちゃん

まさまさ きき

７７カカ月月・・森森友友
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建材料／４人分建
かんぴょう…３０ｇ

しょうゆ…大さじ２

酒…大さじ１

ショウガ…大さじ１（搾り汁に

したもの）

片栗粉…少々

油…適量

今回のレシピ今回のレシピはは
５５８８キロカロリキロカロリーー（（１１人分）人分）
・タンパク質　・タンパク質……１１．２．２gg
・脂質　・脂質……２２．７．７gg
・塩分　・塩分……１１．３．３gg

建ポイント建
　ショウガの他、ニンニクを入
れてもおいしくいただけます。
　また、季節の野菜と一緒に南
蛮漬けにすると、たくさんの野
菜が取れる一品になります。

　栃木県民にはおなじみのかんぴょう。７～

８月に収穫した後天日干しされ、これから新

物が出回ってきます。なかなか食卓に載らな

いかんぴょうですが、食物繊維やカルシウム、

カリウムを多く含む優れた食品です。日々の

料理に取り入れてみてはいかがですか。 なでしこ会の皆さん（大沢地区）

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


