
広報 にっこう ３６

お 詫 びと訂正
わ

　７月号の「ハイチーズ」

の 山  崎 
やま ざき

 琉生 ちゃんのお名前
りゅうせい

に誤りがありました。

　お詫びして訂正します。

〈誤〉　山崎琉星

〈正〉　山崎琉生

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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世帯数計女男

２３，５１３世帯（　+１５）６１，１６３人（　-２１）３１，１０６人（　-７）３０，０５７人（　-１４）今 市 地 域

６，２１５世帯（　+８）１４，３１７人（　-４）７，５０２人（　-２）６，８１５人（　-２）日 光 地 域

４，５５４世帯（　 -１１）９，５２１人（　-２０）５，０１４人（　-１０）４，５０７人（　-１０）藤 原 地 域

１，４３６世帯（　-１）２，４３２人（　  ０）１，２６７人（　+１）１，１６５人（　-１）足 尾 地 域

６７７世帯（　+４）１，４７５人（　  ０）７５２人（　+１）７２３人（　-１）栗 山 地 域

３６，３９５世帯（　+１５）８８，９０８人（　-４５）４５，６４１人（　-１７）４３，２６７人（　-２８）日　光　市

７
月
の
人
口
と
世
帯
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建作り方建
①一晩水に浸した玄米を、ざる
にあげておく。

②タマネギ、ニンニクをみじん
切りにする。

③トマトを湯むきし、ざく切り
にする。

④サラダ油をひいたフライパン
に②のニンニクを入れて炒め、
香りが立ったら②のタマネギ
を加えさらに炒める。

⑤④にひき肉を加えパラパラの
状態になるまで炒めた後、①
を加えて炒める。

⑥⑤に③を加えて弱火にし、研
を加えて２０分ほど煮込んだ
ら出来上がり。

建ポイント建
　玄米の硬さが気になる方は、
炊いた玄米を使用してみてくだ
さい。

玄米入りキーマカレー
　玄米はビタミン、ミネラル、食物繊維が豊

富な食品です。特に食物繊維は白米の６倍以

上にもなり、便秘解消や余分なコレステロー

ル、血糖値の上昇を抑制します。

　栄養豊富な玄米を食事に取り入れてみては

いかがですか。

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（７月１日現在）※（　）内は前月比

今回のレシピ今回のレシピはは
４０４０２２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……１７１７．０．０gg
・脂質　・脂質……１３１３．２．２gg
・塩分…　・塩分…００．９．９gg

建材料／４人分建
玄米…２００ｇ、ひき肉…２５０ｇ、

タマネギ…１個、ニンニク…１

片、トマト…２個、サラダ油…

小さじ１

研カレー粉…大さじ１と１／２、
ガラムマサラ…小さじ１、ハチ

ミツ…大さじ１、コンソメ…１

個、チョコレート…少々

７５

 和 会の皆さん
なごみ

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


