
　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

 野菜の昆布和え 

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33kcal　たんぱく質1.2ｇ　脂質1.6ｇ　炭水化物4.5ｇ　食塩相当量0.4ｇ
ポイント：�おかずがもう１品ほしい時に、火を使わずに簡単に作ることができるメニューです。
　　　　　ごまとしょうがの風味と塩昆布のうま味、唐辛子の辛味で野菜がおいしくいただけます。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

野菜がしっかりとれる　　
時短レシピを紹介します。

〈材料４人分〉
キャベツ…160ｇ� きゅうり…1/2本
ニンジン…中1/2本� しょうが…小１片（15ｇ）� 塩昆布…8ｇ
ごま油…小さじ１� いりごま…小さじ１強� 唐辛子粉…少々

〈作り方〉
①�キャベツは３～５㎝のざく切り、ニンジンは千切りにして、耐熱容器に入れふんわりとラップをして、
600Ｗのレンジで３分程度加熱して粗熱をとり、水気を絞る。
②�きゅうりは３～５㎜厚の小口切りにする。しょうがは細く千切りにして、辛さが気になる場合は水にさらす。
③�ボウルに、ごま以外の全ての材料を入れて和え、器に盛り、ごまを振る。

※２月11日から３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	 53,229人	（－130）

　男	 25,568人	（－58）

　女	 27,661人	（－72）

世帯数	 22,101世帯（－25）

※（　　）は前月比

（３月１日現在）
人口と世帯数

問環境課環境政策室（☎75－8933）

地球にイイコト ECOアクション ①地球にイイコト ECOアクション ①
　～知ってほしい村上市の二酸化炭素排出量～　～知ってほしい村上市の二酸化炭素排出量～

　市では、地球温暖化の進行を抑え、かけがえのない豊かな自然を次世代に引き継いでいくため、「2050年まで
に二酸化炭素排出量実質ゼロ」を目指す「ゼロカーボンシティ」の取り組みを進めています。

私たちのまち村上を守るために・・・
地球・環境・暮らしにやさしいエコアクションをシリーズで
お伝えします。一緒に取り組んでいきましょう！

t-CO2…二酸化炭素１トンを意味する単位

エネルギー起源 二酸化炭素部門別排出量

二酸化炭素排出量の各部門内訳
産業部門：農林水産業、工業など
家庭部門：住宅の電気、ガス、灯油など
業務部門：商業、金融、サービス業など
運輸部門：人や物の運搬、自家用車など

● 全国平均と比較し、「産業」の割合が少
ない
● 市面積が広く、自家用車の利用が多い
ため、「運輸」の割合が大きい
● 冬季における暖房使用量が多いため、
「家庭」の割合が大きい

村上市の現状は？

産業
131.9
33.5％

家庭
81.9
20.8％

業務
63.9
16.2％

運輸
116.3
29.5％ 村上市

394.0
千t-CO₂/年

全国
917.6
百万t-CO₂/年

産業
400.2
43.6％

家庭
171.0
18.6％

業務
166.9
18.2％

運輸
179.5
19.6％
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