
最上病院
栄養士
コラム

未来のために
魚を食べよう

　
魚
な
ど
の
水
産
物
は
、
私
た
ち
の

体
に
大
切
な
栄
養
素
の
一
つ
で
あ
る

タ
ン
パ
ク
質
の
、
重
要
な
摂
取
源
で

す
。
水
産
資
源
は
、
食
物
連
鎖
に
よ

っ
て
人
の
手
が
加
え
ら
れ
な
く
て
も

再
生
産
さ
れ
る
、
持
続
可
能
な
資
源

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
将
来
に
わ
た

っ
て
持
続
的
な
水
産
資
源
の
利
用
を

確
保
す
る
た
め
に
、
日
本
で
は
魚
の

獲
る
量
を
決
め
る
な
ど
、
魚
や
海
を

守
る
様
々
な
取
り
組
み
を
し
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、
養
殖
業
に
お
い
て
も
持
続

可
能
な
手
法
に
よ
る
生
産
を
推
進
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の

目
標
14
「
海
の
豊
か
さ
を
守
ろ
う
」

と
し
て
世
界
共
通
の
目
標
に
も
な
っ

て
お
り
、
こ
の
よ
う
な
背
景
の
元
で

獲
ら
れ
た
（
つ
く
ら
れ
た
）
魚
を
選

択
し
て
食
べ
る
こ
と
は
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ

の
目
標
12
「
持
続
可
能
な
生
産
消
費

形
態
を
確
保
す
る
」
に
も
つ
な
が
り
、

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
達
成
に
向
け
た
消
費
行
動

と
い
え
ま
す
。

　
「
海
の
エ
コ
ラ
ベ
ル
」
と
よ
ば
れ

る
も
の
の
ひ
と
つ
に
「
Ｍ
Ｓ
Ｃ
認
証

マ
ー
ク
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
い

つ
ま
で
も
魚
を
食
べ
続
け
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
、
海
の
自
然
や
資
源

を
守
り
な
が
ら
獲
ら
れ
た
水
産
物
で

あ
る
こ
と
を
示
す
マ
ー
ク
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
エ
コ
ラ
ベ
ル
の
つ
い

海
に
も
エ
コ
ラ
ベ
ル
？

た
魚
を
買
う
こ
と
も
海
を
守
る
こ
と

に
つ
な
が
る
の
で
す
。
水
産
庁
で
は

『
も
っ
と
魚
を
食
べ
て
ほ
し
い
』
と
、

毎
月
３
日
か
ら
７
日
を
「
さ
か
な
の

日
」
と
制
定
し
ま
し
た
。
普
段
魚
を

あ
ま
り
食
べ
な
い
方
も
、
魚
の
魅
力

を
再
認
識
し
て
、
食
事
に
摂
り
入
れ

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
お
い
し
く

魚
を
食
べ
る
こ
と
は
実
は
未
来
に
つ

な
が
る
イ
イ
コ
ト
。
日
々
の
消
費
に

よ
り
、
お
い
し
い
魚
を
次
の
世
代
に

つ
な
い
で
い
き
ま
せ
ん
か
。

未
来
の
た
め
に

魚
を
食
べ
よ
う

魚
を
食
べ
て
イ
ロ
イ
ロ
な

栄
養
素
を
摂
り
ま
し
ょ
う

　
魚
に
は
種
類
に
よ
っ
て
異
な
っ
た

栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
様
々
な
種
類
の
魚
を
食
べ
る

こ
と
で
、
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
を
と

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
特
に
食
べ
て

も
ら
い
た
い
の
が
、
サ
バ
や
イ
ワ
シ

な
ど
の
青
魚
で
す
。
青
魚
に
多
く
含

ま
れ
る
と
さ
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
・
Ｄ
Ｈ
Ａ

は
、
体
内
で
は
作
ら
れ
ず
、
食
べ
物

か
ら
摂
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い
必
須

脂
肪
酸
で
す
。
体
内
で
は
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
し
た
り
、
善
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
増
や
す
と
さ
れ
動
脈
硬

化
・
心
臓
病
・
が
ん
の
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。
ま
た
、
脳
の
働
き
を
活

性
化
す
る
の
で
記
憶
力
の
向
上
や
脳

の
老
化
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

魚
を
食
べ
て
骨
元
気
！

　
骨
を
つ
く
る
た
め
に
は
骨
の
材
料

骨ごと食べられる！さば缶で簡単炊き込みごはん
主食（炭水化物）と主菜（たんぱく質）が同時に摂取できます！

【材料】

精白米

さば水煮缶

しめじ

生姜

しょうゆ

酒

みりん

塩

（４人分）

２合

１缶

１袋

１かけ

大１

大１

大１/２

小１/３

（飾り用）しそ・生姜（千切り）　適量

A

作
り
方

と
な
る
カ
ル
シ
ウ
ム
と
た
ん
ぱ
く
質

が
必
要
で
す
。
そ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の

吸
収
を
助
け
る
の
が
魚
に
多
く
含
ま

れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
い
う
栄
養
素
。

魚
を
ま
る
ご
と
食
べ
る
と
カ
ル
シ
ウ

ム
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
ど
ち
ら
も
摂
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
骨
ご
と
食
べ
ら
れ

る
し
ら
す
、
に
ぼ
し
な
ど
の
小
魚
や

骨
ま
で
食
べ
ら
れ
る
よ
う
調
理
を
工

夫
し
た
も
の
を
料
理
に
摂
り
入
れ
ま

し
ょ
う
。

1 人分
エネルギー　346Kcal
タンパク質　14.0ｇ
脂質　　　　5.1ｇ
塩分　　　　1.5ｇ
カルシウム　110ｍｇ

①しめじは石づきをとってほぐす、生姜は千切りにする

②炊飯器の釜に洗った米、鯖缶の汁、Ａをいれ、炊飯釜の２合のメモリま

で水を入れる

③①を米の上にのせ、炊飯する

④炊きあがったら全体を混ぜる

⑤器に盛り、飾り用のしそ・生姜を上にのせる

・おかずや汁物と一緒に食べると全体でさらに食事のバランスが整います。その時はしょうゆ、塩を少なめに

　すると塩分の過剰摂取になりにくいです。

・缶詰は他の魚の缶詰に変えてもOK。その時は味の調整がしやすい水煮缶を使うことがポイントです。

▲エコラベルのデザイン

広報もがみ　令和５年１０月号　№８７１　【１８】【１９】　広報もがみ　令和５年１０月号　№８７１

戸籍の窓口

最上町の人口

９月

全 人 口　　７，６４１人　（うち、外国人９２人）

　　　男　　３，７５５人　（うち、外国人１２人）

　　　女　　３，８８６人　（うち、外国人８０人）

世帯総数　　２，７７２世帯

生れた人　　　　　　２人

亡くなった人　　　　９人

転入　　　　　　　１３人　（うち、外国人　４人）

転出　　　　　　　１５人　（うち、外国人　２人）

前月比　　　　　　　９人減

施 設名

対象児童年齢

あたごこども園（☎43-2346） 大堀保育所（☎44-2804）

０歳児～

（満８か月から受付可能）
１歳児～

〇お問い合わせ先　こども支援課　43-2247

令和６年度　保育所等入所児募集

〇申請期間　　　１０月３０日（月）～１１月２７日（月）

〇対象　　　　　・令和６年４月１日現在で最上町に住所を有する方

　　　　　　　　・未満児は、保護者が就労等により家庭で保育ができないと認められる方

〇書類の配布先　各幼児施設、こども支援課　

　　　　　　　　※申請書類は、上記配布先の他にホームページでも閲覧可能。

　　　　　　　　（町公式 HP：https：//town.mogami.lg.jp からもダウンロードできます。閲覧は

　　　　　　　　１０月３０日から可能です。）

〇書類の提出先　こども支援課

〇募集施設

※令和６年４月１日現在の年齢です。

※０歳児については、育休等の取得により利用可能時期が異なります。４～５月に利用可能月齢に達

しない、または、育児休業が終わらない場合は、入所希望月の約２カ月前からの受付となります。

詳細は、こども支援課にお問い合わせください。

　令和６年度、新たに保育所等に入所を希望する方は、申請してください。現在、幼児施設（あ

たごこども園・大堀保育所）に入所している方は、継続利用になるため申請は不要ですが、

転園を希望する方は申請が必要です。必ず入所案内をご確認のうえ、申請してください。

ご不明な点があれば、こども支援課までお問い合わせください。


