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人口と世帯数
（６月１日現在）

人　口 55,368人（−61）

男 26,623人（−29）

女 28,745人（−32）

世帯数 22,323世帯（−19）

※（　　）は前月比
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※ 5月 11 日から６月 10 日までの届け出です（敬称略）※保護者やご遺族などの了承を得て掲載しています
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■中央図書館７月の休館日
　３日、10日、14日、18日、24日、31日
■中央図書館の開館時間
　・火～金曜日　　　　午前９時～午後７時
　・土・日曜日、祝日　午前９時～午後５時
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◆…一般書　○…児童書　☆…字の大きい本（大活字本） 問い合わせ 中央図書館　☎53−7511
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▼中央図書館HP

村上市食材PRプロジェクト
こちらで村上の食材を紹介しています。

お魚のソテー
【材料（２人分）】 ☆＝村上の食材

大葉をサッとゆでても良い。

☆サワラ（切り身）･２切れ
　塩･･･････････････少々
　こしょう･･････････少々
　小麦粉･･････････ 適宜
　オクラ････････････８本
　大葉･････････････２枚
　オリーブオイル･･大さじ1/2

☆トマト･･････････1/2 個
　オリーブオイル････大さじ１
　バター･････････････５ｇ
　オリーブオイル････大さじ２
　塩･････････小さじ1/2
　こしょう･･････････少々
　レモン汁････大さじ1/2

① �オクラはヘタの硬いところを切り、塩揉み（分量外）して、熱湯でさっとゆでてから冷
水に入れて冷まし、薄切りにする。大葉は千切りにする。

② サワラに塩こしょうをして、小麦粉を薄く全体的にまぶす。
③ �フライパンにオリーブオイル大さじ１/２を入れて温めてから、５mmにスライスしたトマ
トをソテーして取り出す。

④ �フライパンをきれいにしてから、オリーブオイル大さじ１とバターを温め、中火でサワ
ラをソテーして皿に盛りつける。

⑤ ④のサワラにソテーしたトマトを載せる。
⑥ �①のオクラと大葉、オリーブオイル、塩、こしょう、レモン汁をサッとあえてサワラにたっ
ぷりかけて出来上がり。
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