
　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

 さっぱりみかんムース�

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76kcal　たんぱく質2.9ｇ　脂質1.8ｇ　炭水化物12.9ｇ　カルシウム61㎎　ビタミンＣ15㎎
ポイント：食欲の失われる暑い夏場に、手作りデザートでビタミン、ミネラルを補給しましょう。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

〈材料５個分〉
ゼラチン…5ｇ	 ヨーグルト…100g　
砂糖…25ｇ	 オレンジジュース…150㏄
牛乳…150㏄	 みかん（缶詰め）…75g

〈作り方〉
①鍋に、牛乳と砂糖を入れて温め、火を止めてゼラチンを振り入れ、
　しっかりと溶かす（牛乳は沸騰させない）。
②オレンジジュースとヨーグルトを混ぜる。
③②に①を混ぜる。
④容器に③を流し、冷蔵庫で１時間ほど冷やして固める。
⑤固まったら、みかんを飾る。

※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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人　口	 54,100人�（－79）

　男	 26,031人�（－40）

　女	 28,069人�（－39）

世帯数	 22,193世帯（±0）

※（　　）は前月比

（６月１日現在）
人口と世帯数

オレンジジュースとヨーグルトの酸味で
さっぱりいただけます。

障がい理解シリーズ②

障がい者の権利擁護の推進～ともに生きる～
問 福祉課福祉政策室（☎75－8940）

 こんな時、あなたならどうしますか？
・�お店の前の段差で車いすの人が困っていた
・�優先席前につえをついた高齢者が立って
いた
・�エレベーターにベビーカー利用者が待って
いた

「何かお困りでしょうか？」「私が
できることはありますか？」「私が
○○しましょうか？」など

声をかけてみましょう！

　私たちの日常生活は、全ての人の心身の状況が考慮されている訳ではありません。そして、考慮されない
ことは、多様な人たちにとってさまざまな障壁（バリア）を生み出しています。
　障がいの有無にかかわらず、どんな立場でも安心して自由に生活するた
めに、目に見えるバリアフリーだけでなく、一人一人が多様な人のことを
思いやる「心のバリアフリー」を広げることが大切です。
　全ての人々が安心して暮らしやすい社会とするため、一人一人が意識し
て行動してみませんか？
■�次回からは、「４つのバリア（物理面・制度面・文化や情報面・意識面）」
についてお知らせしていきます。

出典：政府広報オンライン【知っていますか？街の中のバリアフリーと「心のバリアフリー」】
　　（https://www.gov-online.go.jp/useful/article/201812/1.html）を加工して作成

バリアフリーを意識して、行動してみませんか？
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