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　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　問保健医療課健康サポート室（☎53－3364）

地元食材を利用して適塩でバランスよく食べよう

洋風厚焼き玉子�

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177kcal　たんぱく質12.1g　脂質12.3g　炭水化物6.6g　食塩相当量0.9g　カルシウム110㎎
ポイント：具材たっぷりの玉子焼きにすることで栄養と満足感がアップします。
　　　　　チーズの塩気がアクセントになり、出来立てはとろりと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

栄養価の高い青菜と、子どもたち
に人気の卵レシピを紹介します。

〈材料４人分〉
卵…４個　しょうゆ…小さじ１弱　豚ひき肉…60g　玉ねぎ…１/２個　干し椎茸…２個
小松菜…40g　砂糖…小さじ２　塩…２つまみ　チーズ…40g　油…小さじ２　ケチャップ…大さじ１弱

〈作り方〉
①水で戻した干し椎茸と、玉ねぎはみじん切りに、小松菜は茹でて細かいざく切りにする。チーズは５㎜角程に切る。
②フライパンに油小さじ１を熱し、豚ひき肉、①の玉ねぎ、干し椎茸を炒め、塩、砂糖で味付けする。
③卵は割りほぐしてしょうゆを混ぜ、②と水気をしぼった小松菜を混ぜ合わせる。
④�フライパンに油小さじ１を熱し、③の卵液を流し入れ、強火で菜箸を使い大きく混ぜながら半熟状になるまで火を通
し、チーズも加える。蓋をして弱火で焼き、焼き色がついたら、裏返して中まで火を通す。
⑤食べやすく切り分け、好みでケチャップをかける。

問環境課環境政策室（☎75－8933）

地球にイイコト ECOアクション ②地球にイイコト ECOアクション ②
　～豊かな森林を活かしたJ-クレジットの取り組み～　～豊かな森林を活かしたJ-クレジットの取り組み～

「J−クレジット」制度とは・・・
　地球温暖化の原因となっている二酸化炭素など温室効果ガスの排出削減量または吸収量の増加を「環境
価値」＝「J−クレジット」として認証する制度です。企業などがJ−クレジットを購入することで、地球
温暖化防止に貢献することができます。

■カーボン・オフセットのイメージ

人口と世帯数
（５月１日現在）

人　口 52,841人（−95）

男 25,383人（−38）

女 27,458人（−57）

世帯数 22,075世帯（14）

※（　　）は前月比
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※ 4月 11 日から 5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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　市では今年度から、豊かな森林資源
の整備による「村上市豊かな“さけの森
林”づくりクレジット」の販売を開始し
ました。
　興味のある人は、市ホームページで
詳しく紹介していますので、ぜひご覧
ください。

削減・吸収量（クレジット
）

資金などの支援

どうしても
減らせない排出量

+CO2

森林整備で
増加した吸収量
－CO2

オフセット
（埋め合わせ）

J−クレジットの販売がスタート

ホームページ


