
資料 : 住民基本台帳（外国人人口・世帯を含む）

人口 3 2 , 7 5 6 人 （前月比 ＋ 2 5 人 ）

男 1 5 , 6 7 5 人 （前月比 ± 0 人 ）

女 1 7 , 0 8 1 人 （前月比 ＋ 2 5 人 ）

世帯数 1 2 , 0 5 6 世帯（前月比 ＋ 2 5 世帯 ）

平成 24年 9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

サンマの炊き込みご飯

栄養アドバイス

　サンマには生活習慣病などを予防するＤＨＡ、
ＥＰＡなどの不飽和脂肪酸が多く含まれており、
皮膚や粘膜を丈夫にしたり、がん予防に効果があ
るといわれているビタミンＡの一種であるレチノ
ールも多く含まれています。サンマは鮮度が命。
買ってきたらできるだけすぐに調理しましょう。

材料（4人分）　1人分エネルギー　323kcal

▶米…2合　▶サンマ…1尾　▶下味Ａ（薄口しょ
うゆ…大さじ 1／ 2、酒…大さじ 1／ 2）　▶ひ
じき（乾）…5g　▶にんじん…15g　▶土しょう
が…1／ 2かけ　▶あさつき…10g　▶調味料Ｂ
（薄口しょうゆ…大さじ 1、酒…大さじ 1、塩…
少々）
作り方

1 米は洗ってザルにあげておく。
2 ひじきは水でもどす。
3 にんじん、土しょうがはせん切りにする。
4 サンマは、うろこと頭と内臓をとってよく洗
い、半分に切りＡで下味をつけ焦げ目がつく
程度まで焼く。

5 炊飯器に 1、2、3、水、Ｂの調味料を加えて混ぜ、
4を乗せて炊く。

6 炊き上がれば、サンマの骨を取り除きながら
混ぜ、器に盛り、あさつきの小口切りを散らす。
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