
　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

 車麩のみそカツ�

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個分）
エネルギー209kcal　たんぱく質5.1ｇ　脂質12.2ｇ　炭水化物18.0ｇ　食塩相当量0.9ｇ
ポイント：車麩を水で戻した後は、しっかりと絞り、たれの味をしみこませた後は、軽く絞って作ります。

食推おすすめレシピ食推おすすめレシピ

岩船の車麩を使ったレシピを
紹介します。

〈材料６個分〉

〈作り方〉
①車麩を水で戻し（３時間程度）、しっかりと絞る。
②Aを混ぜてたれを作り、車麩をたれに10分ほど漬け込む。
③�たれから取り出したら軽く絞って、米粉、溶き卵、パン粉をつけて、フライパンで多めの油で
揚げ焼きにし、キッチンペーパーの上にのせておく。
④食べやすい大きさに切って完成。

　　味噌…大さじ３
Ａ　水…１カップ　　だししょうゆ…大さじ１
　　（またはしょうゆ大さじ１弱）

⎧
⎨
⎩

車麩…６個
米粉…適量
溶き卵…１個分
パン粉…適量
油…適量

※７月11日から８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

■ 

村
上
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

海か
い
せ
い晴	

三
須　

雄
士	

肴
町

魁か
い
り吏	

安
藤　
　

諒	

山
居
町
一
丁
目

朔さ
く玖	

富
樫　
　

裕	

飯
野
三
丁
目

颯は
や
て	

石
井　
　

力	

泉
町

■ 

荒
川
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

汰た
お旺	

石
栗　

佑
平	

下
鍜
冶
屋

尋ひ
ろ	

菅
原　

達
也	

坂
町

七な
な
み海	

渡
邉　
　

淳	

坂
町

■ 

神
林
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

輝て
お桜	

三
科　

裕
太
郎	

今
宿

■ 

朝
日
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

葵あ
お
と音	

小
田　

修
羅	

猿
沢

心こ
こ
な菜	

小
田　

修
羅	

猿
沢

鈴す
ず
ね音	

太
田　

拓
弥	

檜
原

■ 

村
上
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

渡
邉　

憲
一	

83 	

二
之
町

佐
々
木　

仁	

68 	

長
井
町

林　
　

広
行	

70 	

二
之
町

髙
橋　

良
寛	

83 	

田
端
町

松
田　

氏
淑	

96 	

堀
片

野
澤　

次
男	

77	

八
日
市

阿
部
マ
チ
美	

59 	

新
町

林　
　

悦
子	

82 	

羽
黒
町

中
原　

壽
子	

92 	

羽
黒
口

五
十
嵐
公
一	

75 	

大
月

海
沼　

清
子	

93 	

田
端
町

渡
邉
順
次
郎	

91 	

二
之
町

菅
𠩤
榮
久
藏	

85 	

南
町
二
丁
目

藤
井
な
か
子	

91 	

鍛
冶
町

髙
橋
サ
ワ
エ	

92 	

坪
根

髙
橋　

ツ
ネ	

94 	

瀬
波
中
町

遠
山　
　

勉	

86 	

岩
船
三
日
市

岩
田　
　

孝	

94 	

大
欠

小
田　

悦
子	

56 	

南
町
一
丁
目

五
十
嵐
ア
キ
子	

91	

下
渡

成
田　
　

弘	

84	

塩
町

■ 

荒
川
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

飯
沼　

潤
次	

48 	

坂
町

平
田　

信
広	

56	

長
政

齋󠄆
藤　

鐵
雄	

84	

貝
附

田
中
ト
ミ
子	

79	

坂
町
駅
前

長
浜　
　

勝	

84	

坂
町

髙
橋
ト
シ
子	

95	

名
割

齋󠄆
藤　

沙
織	

41	

藤
沢

上
野
キ
ミ
エ	

84	

坂
町

小
嶋　
　

誠	

93	

大
津

■ 

神
林
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

野
澤　

保
子	

95	

塩
谷

石
田　

仁
平	

90	

牛
屋

武
者　

末
吉	

98	

宿
田

八
藤
後
金
夫	

96	

上
助
渕

■ 

朝
日
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

丹　
　

陽
右	

93	

布
部

中
島
八
十
枝	

90	

高
根

中
山　

一
博	

56	

大
須
戸

富
樫　

守
雄	

88	

早
稲
田

鈴
木　

富
子	

86	

大
場
沢

小
田　

敬
子	

90 	

猿
沢

前
田　

祐
二	

87	

下
新
保

阿
部　

幸
人	

66	

釜
杭

齋󠄆
藤　

忠
夫	

79	

上
野

小
野　

忠
雄	
89	

十
川

丹　

ミ
ユ
キ	
81	

布
部

佐
藤　

秀
平	

88	
川
端

■ 

山
北
地
域 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間　

倫
子	

89	

鵜
泊

佐
藤
修
次
郎	

88	

大
毎

佐
藤　

義
雄	

81	

堀
ノ
内

小
田　

正
子	

88	

荒
川
口

原　

長
巳	

92	

中
継

東
海
林　

湊	

16	

中
継

齋
藤　
　

豊	

90	

勝
木

斎
藤　

善
策	

72	

寒
川

お
た
ん
じ
ょ
う

（
出
生
児
）	

（
届
出
者
）	

（
行
政
区
ま
た
は
住
所
）

お
く
や
み

（
氏 

名
）	

（
年
齢
）	

（
行
政
区
ま
た
は
住
所
）

人　口	 51,501人�（－74）

　男	 24,775人�（－31）

　女	 26,726人�（－43）

世帯数	 21,946世帯（　 2）

※（　　）は前月比

（８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
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”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）

　テレビなどで熱帯低気圧のことを「台風のタマ
ゴ」といいますが、台風と熱帯低気圧の違いは、
中心付近の最大風速が15m/s以上になったかど
うかだけです。タマゴかヒヨコかよりも、子ども
か大人かの違いで「体重が〇〇キロを超えたら大
人」というイメージです。
　村上市は沖縄のように頻繁に台風の影響がある
地域ではありません。ただ、コースによっては注
意が必要です。たとえば、Ⓐのように新潟県の真
上を通ると、暴風雨になります。Ⓑは少し離れて
日本海を通るコースです。この場合は、台風に吹
き込む風が太平洋側から日本海側に、本州の山々
を越えて吹き降ろしま

す。このとき「フェーン現象」が
発生して、気温が上がり、乾いた
風が吹きます。Ⓑの台風では、昭
和30年、新潟市内で大きな市街地
火災「新潟大火」が発生しました。
　台風による現象に、「高潮」が
あります。気圧が低くなると海水が吸い上げられ
て、海面そのものが高くなります。強い風で水が
吹き寄せられたり、さらに高波が加わると高潮の
影響が発生します。市内では、台風がかなり発達
した状態で近づかない限りは高潮の警報や危険警
報などが出ることはなさそうですが、海抜が低い

場所では注意が必要です。
　台風は、地震と違い、コー
スが決まればあらかじめ災害
への備えができます。台風の
発生時には最新のコースや情
報を、こまめに確認するよう
にしましょう。

23　　2026.9　　市報むらかみ 市報むらかみ　　2026.9　　22


