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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）

コーンとツナのサラダ混ぜごはん

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

人口と世帯数
（１月１日現在）

人　口 52,228人（−112）

男 25,088人（−56）

女 27,140人（−56）

世帯数 21,980世帯（−24）

※（　　）は前月比
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※ 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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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

調味料は市販のフレンチド
レッシングでも代用可能です。

栄養価（１人分）
エネルギー389kcal　　たんぱく質11.9ｇ　　脂質11.7ｇ　　炭水化物62.5g　　食塩相当量1.0ｇ
ポイント：�主食や主菜、副菜のそろったバランスのよい食事になります。地元のオータムポエムを使って、おい

しく食べましょう。

〈材料４人分〉
レタス…４枚　　オータムポエム…１/２束　　ツナ缶…２缶（正味140g）
コーン缶…１/２缶　　ごはん…２合分
Ａ　オリーブオイル…大さじ１/２　　塩…小さじ１/２　　こしょう…少々
　　酢…大さじ２
〈作り方〉
①レタスは洗って２㎝角に切り、キッチンペーパーで水分を拭く。
②オータムポエムは洗って２㎝に切って、茹でた後によく絞る。
③ツナ缶の油とコーン缶の水気は切っておく。
④ボウルにごはんを入れて、混ぜ合わせたAを混ぜる。
⑤ごはんの上に、レタスやオータムポエム、ツナ缶、コーン缶を、彩り良く盛り付ける。

問環境課環境政策室（☎75－8933）

地球にイイコト ECOアクション ⑥地球にイイコト ECOアクション ⑥
　～環境フェスタ　環境俳句・川柳コンテストを紹介～　～環境フェスタ　環境俳句・川柳コンテストを紹介～

環境について一首詠んでみたよ！　小中学生の皆さんありがとうございました！
　10月５日㈰に開催された「環境フェスタ村上2025」では、村上第一中学校地域学校協働本部「だすけ
村上」の呼びかけにより、市内小中学校から465作品が集まりました。その中から入賞作品を紹介します。

※敬称略

金　賞　　この世界　ガスや燃料　電気化へ　　　　　　村上小学校　　　　６年　前田　琳太朗
　〃　　　リサイクル　捨てる勇気と　拾う知恵　　　　山北中学校　　　　２年　齋藤　蓮心
銀　賞　　木を植えて　大事な森に　恩返し　　　　　　朝日さくら小学校　６年　富樫　陽葵
　〃　　　夜の山　水辺を照らす　姫蛍　　　　　　　　荒川中学校　　　　３年　木村　明風
銅　賞　　十七の　目標目指し（SDGs）いざ対策	 村上小学校　　　　６年　松本　慶
　〃　　　夏の暮れ　広がる黄金　稲畑　　　　　　　　村上第一中学校　　３年　横山　千尋
特別賞　　行動で　未来を守ろう　私たち　　　　　　　保内小学校　　　　４年　鈴木　利宗
　〃　　　ぜったいに　ごみをぽいすて　するわけねぇ　金屋小学校　　　　５年　近藤　利憲
　〃　　　海と山　世界を守る　私の手　　　　　　　　村上南小学校　　　６年　越善　ななみ
　〃　　　海に降る　誰かが捨てた　ゴミの雨　　　　　山北中学校　　　　３年　本間　玲奈


