
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。

送り先　秘書広報課　広報広聴係
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建作り方建
①キャベツをしんなりするまで
ゆでて細切りし、水気を切っ
ておく。

②スライスチーズ１枚を６等分
にする。

③鍋に砂糖、みそ、みりんを入
れて煮詰め、トマトケチャッ
プを加えて冷ます。

④豚ロース肉を広げ塩こしょう
し、大葉、①、②、③の順に
のせて巻き、表面に小麦粉を
まぶしておく。

⑤プレーンヨーグルトを牛乳で
伸ばし、小麦粉でとろみを加
えたら④をくぐらせパン粉を
つける。

⑥多めの油で⑤を表面がこんが
りとするまで揚げたら出来上
がり。

キャベツの豚肉巻き 味  噌 カツ
み そ

　豚肉には糖質や脂質、たんぱく質の代謝に

必要なナイアシンが多く含まれています。ま

た血液の流れを良くする働きもあり、皮膚の

新陳代謝が活性化される効果もあります。今

回はお弁当にもぴったりな、味噌ソースと

キャベツが入った味噌カツを紹介します。

提供：とちぎ食育応援団　日光市農村生活研究会グループ協議会

建材料／６人分建
キャベツ…２～３枚、大葉…１２枚、

豚ローススライス…１２枚、スラ

イスチーズ…２枚、砂糖…大さ

じ２、みそ…大さじ２、みりん

…大さじ２、トマトケチャップ

…小さじ１、塩…少々、こしょ

う…少々、プレーンヨーグルト

…１／２カップ、牛乳…少々、

小麦粉…適量、パン粉…適量、

油…適量
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世帯数計女男

２３，５３７世帯（　  ０）６１，０４７人（　-４２）３１，０４９人（　-２９）２９，９９８人（　-１３）今 市 地 域

６，２０２世帯（　-９）１４，２４７人（　-２７）７，４５８人（　-２０）６，７８９人（　-７）日 光 地 域

４，５４０世帯（　　+１）９，４５４人（　-１０）４，９６６人（　-１５）４，４８８人（　+５）藤 原 地 域

１，４２３世帯（　-２）２，４１８人（　-３）１，２５７人（　-３）１，１６１人（　  ０）足 尾 地 域

６７０世帯（　-５）１，４６２人（　-７）７４６人（　-４）７１６人（　-３）栗 山 地 域

３６，３７２世帯（ 　　-１５）８８，６２８人（　-８９）４５，４７６人（　-７１）４３，１５２人（　-１８）日　 光　 市
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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

今回のレシピ今回のレシピはは
４４４４７７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……２４２４．８．８gg
・脂質　・脂質……２２２２．０．０gg
・塩分　・塩分……３３．．００gg

ポップコーンクラブの皆さん
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