
　村上市食生活改善推進委員（略して食推）は「減塩で主食・主菜・副菜のそろった食事を推進しよう」
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

ニンジン蒸しパン

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人分）
エネルギー90kcal　たんぱく質2.4g　脂質1.6g　炭水化物16.5g　カルシウム47mg　食塩相当量0.2g
ポイント：�ニンジンをすりおろして混ぜることで、野菜が苦手でも食べやすく栄養も補えます。またヨーグルトが

入ることで、しっとり・ふんわりとした食感に仕上がります。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

忙しい朝や、お子さんのおやつにぴったりな
「栄養満点クイック蒸しパン」を紹介します。

〈材料４人分〉
ニンジン…1/8本	 ヨーグルト…大さじ2
牛乳…大さじ4	 ホットケーキミックス…80g
〈作り方〉
①ニンジンはすりおろす。
②�ボウルにヨーグルトを入れ、固まりがなくなるまで混ぜる。牛乳を少しずつ入れて混ぜ合わせる。
③②に①とホットケーキミックスを入れてよく混ぜる。
④�電子レンジ対応のカップに生地を分け入れて、1つずつ電子レンジ600ｗで１分ほど加熱し、中まで火を通す。
※竹串などで中心部分を刺して、生地がつかなければ、火が通ったサインです

※５月11日から６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	 51,625人�（－81）

　男	 24,820人�（－52）

　女	 26,805人�（－29）

世帯数	 21,953世帯（－3）

※（　　）は前月比

（６月１日現在）
人口と世帯数

防災企画官“防災企画官“諸諸
もろもろ

岡岡
おかおか

雅雅
まさまさ

美美
みみ

”の気象防災コラム”の気象防災コラム ‌問総務課危機管理室（☎53－3365）

　新潟県は気象庁の区分では北陸地方になっ
ていて、平年の梅雨入りは６月11日頃、梅雨
明けは７月23日頃になっています。特に梅雨
の終わりの時期は大雨に警戒が必要です。
　雨の量は「〇〇ミリの雨」という言い方を
します。時間30～50ミリが、「バケツをひっ
くり返したような雨」、50～80ミリが「滝の
ように降る雨」です。50ミリを超える滝のよ
うな降り方になると、道路が川のようになり、
災害が非常に発生しやすくなるので注意して
ください。
　防災講座では、雨を重さとして説明してい
ます。１時間に100ミリの雨は、新聞紙の半
分の大きさあたり約10キロの重さです。　

　その重さが土の中に染み込むこと
で土そのものがさらに重くなり、土
砂災害が起きやすくなります。また、
空気の中に含むことができる水蒸気
の量は、気温が高いほど多くなりま
す。空では水蒸気が水に変わって雨
が降るので、気温が高いほど、雨の
降る量は多くなります。
　近年、地球全体でも新潟県内でも、気温は高くなっ
ている傾向です。１時間に降る雨の量や一度に降る雨
の量は多くなっています。これからの季節、身の危険
を感じるような雨のときは、安全を確保するようにし
てください。

雨の強さと降り方
時間雨量 10～20mm 20～30mm 30～50mm 50～80mm 80mm以上

表現 やや強い雨 強い雨 激しい雨 非常に
激しい雨 猛烈な雨

イメージ ザーザー降る どしゃ降り バケツをひっく
り返したような 滝のように降る 息苦しくなる

圧迫感

車や人　
への影響

傘をさしても
足元が濡れる

ワイパーを早く
しても見にくい

車のブレーキが
効きにくい

あたり一面が白っぽくなる。車
の運転は危険
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