
　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

  山もち�

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631kcal たんぱく質17.6ｇ 脂質8.9ｇ 食塩相当量2.5ｇ
ポイント：�ご飯でおにぎりを作り、よく冷やしてから汁の中に入れるとこわれにくいです

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

朝日地域の郷土料理、
山もちを紹介します

〈材料５人分〉
Ａ（うるち米…2.5合、水…400ml、酒…小さじ２）　Ｂ（くるみ…20ｇ、味噌…25ｇ、砂糖…15ｇ）
Ｃ(醤油…50cc、顆粒だし…小さじ１)
鶏肉…150ｇ、ごぼう…１/２本、ニンジン…１本、ちくわ…２本、糸こんにゃく…１/２袋、みつば…１/４袋

〈作り方〉
①Ａの分量でご飯を炊く。ボウルにご飯を入れてすりこぎでご飯が半分つぶれるくらいにつく。
②�くるみはフライパンで乾煎りしておく。Ｂをすり鉢ですってくるみ味噌にする。①を４㎝くらいのおにぎりにし、くるみ味噌
を中に入れ、冷水につけておく。

③�鶏肉は食べやすい大きさに切る。ごぼう、ニンジンはささがき、ちくわは輪切り、糸こんにゃくはゆでて２～３㎝の長さに切
る。みつばは２㎝に切る。

④�鍋に水1.5Ｌと鶏肉、ごぼう、ニンジンを入れて煮る。次にちくわ、糸こんにゃくを入れＣで調味する。
⑤④に②のおにぎりを入れて弱火で煮る。
⑥みつばを散らして出来上がり。

※11月11日から12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	 53,621人�（－96）

　男	 25,743人�（－54）

　女	 27,878人�（－42）

世帯数	 22,185世帯（－20）

※（　　）は前月比

（12月１日現在）
人口と世帯数

耳マーク、手話マークなど
　聴覚に障がいのある人のための国内で
使用されているマークです。受付カウン
ターなどに掲示してあります。他にもコ
ミュニケーションマークとして手話マー
クなどがあります。

障がい理解シリーズ⑤

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）

障がいがある人が感じる４つのバリア【その３】

情報の伝え方が不十分であるために、必要な情報が平等に得られない
バリアのことを言います。
・視覚に頼ったタッチパネル式のみの操作盤
・音声のみによるアナウンス
・点字、手話通訳のない講演会
・分かりにくい案内や難しい言葉での説明　など

車内アナウンスだけでお知らせしても、	
聴覚に障がいのある人には情報が伝わらず、
どうしたらいいのか困ってしまいます。

文化・情報面バリア

このような人を見かけたら、文字や絵を
書いたりして教えてあげましょう！

　さまざまな窓口では音声によるやり取りの場面が多いです
が、聴覚に障がいのある人はコミュニケーションができません。
　また、情報が多い場所では、必要な情報を取捨選択できずに
パニックになってしまうこともあります。
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