
　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）

 ビ ビ ンバ �

地元食材を利用して適塩でバランスよく食べよう 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419kcal　たんぱく質17.1ｇ　脂質13.7ｇ　炭水化物60.6ｇ　食塩相当量1.5ｇ　野菜120g
ポイント：�野菜の水気はしっかり搾りましょう。ビビンバ１品で主食、主菜、副菜がそろい、栄養バランス

が整います。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

野菜たっぷりで子どもも喜ぶ 
メニューを紹介します

〈材料４人分〉
豚挽肉…160ｇ　しょうが…２ｇ　にんにく…２ｇ　油…小さじ１
Ａ（しょうゆ…大さじ１強　みそ…大さじ1/2　砂糖…小さじ１　酒…大さじ1/2）
ほうれん草…１束　もやし…１袋　大根…60ｇ　ニンジン…20ｇ
Ｂ（しょうゆ…大さじ1/2　酢…大さじ1/2　塩…小さじ1/5　砂糖…小さじ１　白ごま…４ｇ
　 ごま油…小さじ１）
卵…２個　砂糖…小さじ１　油…小さじ１　ご飯…560g

〈作り方〉
①しょうが、にんにくは皮をむき、みじん切りにする。
②�フライパンに油を熱し、しょうが、にんにく、豚挽肉を炒める。火が通ったらＡの調味料を入れて味付けする。
③�ほうれん草はゆでて３㎝の長さに切る。もやしはゆでる。大根、ニンジンは３㎝くらいの長さの千切りにしてゆでる。
④水気をよく切った③にＢの調味料を入れてあえる。
⑤ボウルに卵を割りほぐし、砂糖を加える。
⑥�フライパンに油を熱し、卵を入れてそぼろ状になるようにかき混ぜながら加熱する。
⑦�器にご飯を盛り、上に②の肉そぼろ、④の野菜ナムル、⑥のそぼろ卵をのせて完成。

※12月11日から１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	 53,492人�（－129）

　男	 25,687人�（－56）

　女	 27,805人�（－73）

世帯数	 22,161世帯（－24）

※（　　）は前月比

（１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、今年で３年目になります。
以前から当旅館の日帰り温泉をよく利用していて、
瀬波温泉の中でも一番好きな温泉です。スタッフ
の方が明るく笑顔で接客されているところに魅力
を感じ、接客業に興味を持ったことで就職を志望
しました。
　普段はフロント業務や料理の配膳、客室準備な
ど幅広く業務を行っています。入社間もない頃は
覚えることが多く大変でしたが、先輩方から丁寧
に指導をしていただいたおかげで、今では充実し
た気持ちで業務に取り組めています。
　やりがいを感じるときは、お客さまに「ありが
とう」と言っていただけた瞬間です。たった一言
の言葉ですが、その言葉が日々の原動力になって
います。　
■人事担当者から一言
　弊社は経験がなくとも一から丁寧に指導させて
いただいております。特に客室係においては、慣
れるまで先輩がついて指導させていただきますの
で、安心して仕事を覚えていける環境となってお
ります。
　また、比較的休みの希望が通りやすい会社で、
プライベートが充実している社員が多いように見
受けられます。ぜひ私たちと一緒にお客さまをお
もてなししましょう。

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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株式会社 大観荘
(大観荘せなみの湯)

住所　瀬波温泉２丁目10－24
　　　☎53－2131
設立　昭和27年
従業員数　122人
（令和６年12月現在）
主な事業内容　�飲食・宿泊
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
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