
　村上市食生活改善推進委員（略して食推）は「私達の健康は私達の手で」をスローガンに、市内で
食に関する活動をしています。

≪調理≫村上市食生活改善推進委員　問保健医療課健康支援室（☎53－3364）

地元食材を利用して適塩でバランスよく食べよう

 胡 ・豆・昆飯 

１日当たりの塩分摂取量の目標値
男性7.5g未満　　女性6.5g未満

栄養価（１人当たり）
エネルギー292kcal　タンパク質8.3ｇ　食塩相当量0.4ｇ　食物繊維2.3ｇ
ポイント：�大豆と昆布がたっぷり入っていて、かみ応えがあります。よくかみ、時間をかけて

食事をすることで、食べ過ぎ防止の効果があります。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

「ごずこんめし」と読みます

〈材料２合分〉
米…２合� 酒…小さじ１と２分の１
青大豆…40ｇ� 塩昆布…８ｇ　
白いりごま…10ｇ� しそ葉…２枚

〈作り方〉
①青大豆は、フライパンで皮に切れ目が入るまでいる。
　いった豆をお湯に１時間程度浸しておく。
②しそは千切りにする。
③米をといで２合分の水を入れ、水をきった豆、酒を加えて炊く。
④炊きあがったら、塩昆布・ごま・しそを混ぜる。

この職場で働いてみて
　現在の社長から自動車学校の指導員の話を聞く
中で興味を持ち、この会社へ就職しました。
　働き始めて10年目になります。入社後、さまざ
まな免許や資格を取得して、現在では大型車以外
の全車種を指導することができます。教える生徒
は、高校生から高齢者までと幅広く、年齢や性格
に合った指導をするよう心がけています。村上市
での生活には運転免許を必要とする方が多いので、
市民の運転免許の取得や、運転技術の向上に貢献
できるこの仕事に、とてもやりがいを感じていま
す。
　シフト勤務のため休みが平日になることもあり、
休日は趣味の釣りや映画鑑賞をして気分をリフ
レッシュしています。
■人事担当者から一言
　初めて自動車を運転する人が、自分の指導でメ
キメキ上達していく姿に手応えとやりがいを強く
感じます。入社後はさまざまな免許を取得してい
ただき、取得に応じた手当もあります。明るく社
交的な方、車や運転が好きな方は、ぜひご連絡く
ださい。

ここで働く
市内企業で働くこ
とを選んだ方のリ
アルな生活や働い
てみて感じたこと
などを紹介してい
ます。
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村上自動車株式会社

住所　松山235　　　
設立　昭和37年6月
従業員数　41人
（令和６年４月現在）
主な事業内容　教育･観光
岩船郡村上市雇用対策協議会会員企業

村上中央自動車学校

村上観光
☎52－6161

☎52－6350

※４月11日から５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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人　口	 54,179人	 （－96）

　男		 26,071人	 （－50）

　女	 28,108人	 （－46）

世帯数	 22,193世帯	（－10）

※（　　）は前月比

（５月１日現在）
人口と世帯数
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