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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）

青菜ののりタク和え

栄養価（１人分）
エネルギー70kcal　　たんぱく質1.5g　　脂質6.1g　　炭水化物3.5g　　食塩相当量0.4g
ポイント：たくあんが食感のアクセントに！野菜が苦手な子どもでも食べやすい味付けです。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

〈材料４人分〉
青菜…1/2束　　ニンジン…1/4本
たくあん…30g　　もやし…2/3袋
刻みのり…適量　　マヨネーズ…大さじ２
〈作り方〉
①青菜は茹でて水にさらし、水気をよく絞り、３㎝位の長さに切る。
②ニンジン、たくあんは千切りにする。
③もやし、ニンジンを茹でて水にさらし、水気をよく切る。
④青菜、ニンジン、たくあん、もやしを混ぜて、マヨネーズで和える。
⑤器に盛り付け、上に刻みのりをかける。

人口と世帯数
（３月１日現在）

人　口 52,046人（−84）

男 25,010人（−39）

女 27,036人（−45）

世帯数 21,960世帯（0）

※（　　）は前月比

■
村
上
地
域
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─

（
出
生
児
）	

（
届
出
者
）	

（
行
政
区
ま
た
は
住
所
）

道み
ち	

大
滝　

宏
幸	

仲
間
町

羽は

琉る	

新
田　

悠
斗	

四
日
市

葵き

帆ほ	

天
井　

和
也	

南
町
二
丁
目

■
荒
川
地
域
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─

桜さ
く
ら
こ子	

長
田　

は
る
か	

荒
島

陽ひ
な
た向	

大
矢　

駿
平	

坂
町

凪な

央お	

近　

拓
馬	

山
口

櫻お

有う

華か	

板
越　

喜
昭	

十
文
字

■
神
林
地
域
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─

恋れ
ん

花か	

長
谷
部　

由
真	

塩
谷

音お
と

花は	

長
谷
部　

由
真	

塩
谷

■
朝
日
地
域
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─
─

未み

來ら
い	

横
井　

浩
暉	

下
新
保

※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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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

問環境課環境政策室（☎75－8933）

地球にイイコト ECOアクション ⑦地球にイイコト ECOアクション ⑦
　～Let's暑熱順化！春から始めよう、暑さ対策～　～Let's暑熱順化！春から始めよう、暑さ対策～

「暑熱順化（しょねつじゅんか）」とは、体を徐々に高温環境に適応する
ように整えることです。春の時期から、軽い運動や屋外活動などを増やし、
汗腺の機能を向上させることで、体温調節がスムーズに行えるようになり、
夏場の熱中症リスクを低減することができます。

　春は体を暑さへ慣らす絶好の時期です。夏の暑さに耐えられるよう、暑熱順化は１〜２週間続けること
が大切です。日常の小さな工夫を積み重ねて、みんなで健康と元気を育てましょう！

暑熱順化のポイント　＝　軽く汗をかきましょう！
１　適度な運動を行いましょう
　　　軽く汗をかく程度の運動を週に数回行いましょう。
２　入浴で汗をかきましょう
　　　シャワーだけでなく湯船に浸かって汗をかきましょう。
３　水分補給も忘れずに！
　　　喉が渇く前にこまめに水分を取るのがおすすめです。

旬の青菜をおいしく食べましょう！

熱中症対策総合サイト


