
広報 にっこう ３６

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。
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世帯数計女男

２３，４５８世帯（　+３８）６１，３０５人（-１２１）３１，１７５人（　-７４）３０，１３０人（　-４７）今 市 地 域

６，２１６世帯（　-８）１４，３５７人（　-７１）７，５２９人（　-３７）６，８２８人（　-３４）日 光 地 域

４，５４８世帯（　+５２）９，５４３人（　+３６）５，０１７人（　+２３）４，５２６人（　+１３）藤 原 地 域

１，４４０世帯（　-４）２，４４２人（　-１８）１，２７０人（　-１４）１，１７２人（　-４）足 尾 地 域

６７５世帯（　-８）１，４８２人（　-１４）７５７人（　-５）７２５人（　-９）栗 山 地 域

３６，３３７世帯（　+７０）８９，１２９人（-１８８）４５，７４８人（-１０７）４３，３８１人（　-８１）日　 光　 市
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建作り方建
①豆腐は水切りしておく。
②キュウリ、タマネギ、パプリ
カはスライスして塩もみし、
絞る。

③桜えびはフライパンでからい
りし、香りを出す。

④ボールで碓Ａ を混ぜたら①、②、
③を加えてあえる。

⑤器に④を盛り付けオリーブオ
イルをかけ、ちぎった青しそ
とミニトマトを添えたら出来
上がり。

建ポイント建
　碓Ａ のはちみつの分量を多めに
してフルーツを加えると、デ
ザートにもなります。

骨太サラダ
　豆腐が庶民に広がったのは江戸時代になっ

てからです。江戸後期には豆腐料理の本が刊

行されるほど身近な食材でした。良質なたん

ぱく質や脂質、カルシウムを多く含み、栄養

の９割以上を吸収することができる食品です。

今回は一味違った豆腐料理を紹介します。

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（４月１日現在）※（　）内は前月比

今回のレシピ今回のレシピはは
３４３４１１キロカロリキロカロリーー（（１人１人分）分）
・タンパク質　・タンパク質……２０２０．６．６gg
・脂質　・脂質……１８１８．３．３gg
・塩分…　・塩分…００．９．９gg
　・カルシウム・カルシウム……６７６m６７６mgg

日光市メール
配信サービス

携帯電話登録用
ＱＲコード

建材料／４人分建
豆腐…３００ｇ、キュウリ…３本、
タマネギ…１個、桜えび…３０ｇ、
パプリカ（黄）…１個、ミニトマ
ト…１２個、青しそ…少々、塩…
少々、オリーブオイル…少々

碓Ａ プレーンヨーグルト…３００ｇ、
クリームチーズ…５０ｇ、パルメ
ザンチーズ…大さじ３、スキム
ミルク…大さじ３、白すりごま
…大さじ３、レモン汁…大さじ
１、はちみつ…大さじ１

７２

 和会 の皆さん
なごみ


