
資料 : 住民基本台帳

人口 3 2 , 5 5 2 人 （前月比 ＋ 4 人 ）

男 1 5 , 6 0 9 人 （前月比 ＋ 0 人 ）

女 1 6 , 9 4 3 人 （前月比 ＋ 4 人 ）

世帯数 1 1 , 9 1 3 世帯（前月比 ＋ 1 2 世帯 ）

平成 24年 7月 1日現在人の動き

旬の魚をおいしく食べよう！
す く す く 子 ど も 食 育 プ

いわしの蒲焼き

栄養アドバイス

　いわしに多く含まれる不飽和脂肪酸の「ＤＨＡ」
は、生活習慣病の原因の一つである血液中の中性
脂肪を低下させる働きがあります。
　また、脳や神経の情報伝達に深くかかわってお
り、不足することで情報伝達がうまくいかなくな
り、学習能力や記憶能力に影響を与えるといわれ
ています。

材料（4人分）　1人分エネルギー　162kcal

▶いわし………………………中 8 尾（開いたもの）
▶片栗粉…………………………………………適量
▶サラダ油…………………………………小さじ 2
▶たれ

しょうゆ…大さじ 2、砂糖…大さじ 2、酒…大
さじ 3、みりん…大さじ 1、水…大さじ 3

作り方

1 いわしに片栗粉をまぶす。
2 フライパンにサラダ油を熱し、1のいわしを

身から焼き、焼き色がついたら裏返して皮面
も焼き、取り出しておく。

3 たれの材料を 2のフライパンに入れて煮立た
せ、いわしを身のほうから入れてたれをから
ませる。
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