
　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

 カボチャのミルクけんちん�

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126kcal　たんぱく質4.9ｇ　脂質4.5g　炭水化物16.3ｇ　カルシウム80㎎　塩分1.0g
ポイント：�牛乳で煮ることによってまろやかで優しい味付けになります。根菜、こんにゃくなどよく噛んで

食べましょう。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

牛乳とたくさんの具材が入ることで、
栄養バランスのよい汁物になります。

〈材料４人分〉
カボチャ…140ｇ	 ニンジン…40g	 ゴボウ…40ｇ　　　　玉ネギ…60g
白こんにゃく…60g	 麩…10g	 ごま油…大さじ１弱
だし汁…２カップ	 牛乳…１カップ	 みそ…大さじ1.5弱

〈作り方〉
①�ニンジンはいちょう切り、カボチャは２㎝位の角切り、玉ネギは５㎜程の
千切り、こんにゃくは短冊切りにする。ゴボウは、斜めの薄切りにしてサッ
と水にさらす。
②�鍋にごま油を熱し、ニンジン、ゴボウ、玉ネギ、カボチャ、こんにゃくを
炒め全体に油が回ったら、だし汁と麩も加え煮る。
③野菜に火が通ったら、牛乳、みそを加えて１分ほど煮る。

※８月11日から９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	 53,842人�（－100）

　男	 25,880人�（－58）

　女	 27,962人�（－42）

世帯数	 22,197世帯（－5）

※（　　）は前月比

（９月１日現在）
人口と世帯数

この職場で働いてみて
　高校卒業後に入社して今年で３年目になりま
す。手先を使う細かい作業が得意で、生かせる仕
事を探していたところ、この会社を知り、就職を
志望しました。
　仕事は銅をはじめとしたさまざまな素材で部品
を製造する機械加工を行っています。製造工程を
最初から自分で考え、機械にプログラムして製造
していきます。難しい仕事ですが、完成した製品
を先輩方に褒められたときは自分の成長が実感で
き、やりがいを感じています。
　分からないことがあれば先輩方が親切に指導し
てくださるので、とても働きやすい環境です。
■人事担当者から一言
　当社では入社後に全ての部署で実習を行い、本
人の希望を含めて適した職場を検討します。また、
「働きやすい環境づくり」に力を入れているため、
安定した有給取得率や残業時間の少なさなど、
ワークライフバランスがとりやすくなっています。
興味がある方は、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。

本
ほんま

間遥
はる

海
み

さん
株式会社マツウラセイキ
住所　坂町字沢見2834番地３
　　　☎62－4111
設立　昭和62年
従業員数　72人
（令和６年８月現在）
主な事業内容　精密機械加工など
岩船郡村上市雇用対策協議会会員企業
新潟県ハッピー・パートナー企業
ユースエール認定企業
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