
4月号 （じゃが芋水餃子） 5月号（アスパラの胡麻和え） ６月号 今金町の食育の日
『毎月１９日は地場産物を食べよう』

7月号（かぶとツナの和え物）8月号（トマトツナそうめん） 9月号（災害に備えた家庭での備蓄）

10月号 今金産黒毛和牛を 11月号 大根とベーコン １2月号 クリスマスにぴったり
を使った“牛丼” の味噌煮 ♡ライスコロッケ

1月号 （ビシソワーズ） 2月号（食物アレルギーを知ろう!） ３月号（玉ねぎのマリネ）

今金町広報誌（令和２年４月号～令和３年３月号）掲載

ビタミンA

炭水化物

ビタミンB1

ビタミンC

ローリングストック法





－１－

担当 北海道今金高等養護学校
小笠原（☎８２－３１２１）

担当 特別養護老人ホーム 豊寿園
庫元（☎８２－０３４４）

☆ごま油 小さじ１（４ｇ）
Ａ ☆しょう油 小さじ１（６ｇ）

☆塩、こしょう 少々



－２－

担当 今金町立今金小学校
大森（☎８２－０２２４）

担当 今金町国保病院・
今金町介護老人保健施設

吉田（☎８２－０２２１）

【今、特にとりたい栄養素について】

菌やウイルスに負けない力（抵抗力）と、戦う力（体力）をつけるためには、

「栄養バランスの良い食事」が大切です。特にビタミンA、ビタミンC、

ビタミンB1を意識して食べましょう。

ぜひ今金町の地場産物を食べて、抵抗力と体力をつけましょう。

ビタミンA ビタミンC ビタミンB1

のどや鼻の粘膜を丈
夫に保つ働きがあり、菌
やウイルスの侵入を防
ぎます。
色の濃い野菜やレ
バーに多く含まれます。

菌やウイルスに負け
ない力（抵抗力）を高め
る働きがあります。
野菜やじゃが芋、柑
橘類に多く含まれます。

糖質をエネルギーに換え、
体のだるさを和らげ、体力を
回復する働きがあります。
肉や大豆製品、玄米に多
く含まれます。

お米を中心に、魚や
海藻、きのこも加え
た食事で丈夫な体
を作りましょう！



－３－

担当 今金町保健福祉課
山本（☎８２－２７８０）

担当 今金町地域包括支援センター
山口（☎８２－２７８０）

※具材には、レタスなどお好みの夏野菜やしょうが、みょうがなど香味野菜をお使い下さい。

ペットボトルでは、
２リットル４本と
５００ミリリットル
２本分です。

主食

アルファ米：水を注ぐだけで食べるご飯

おかず

缶詰は缶切りが必要か確認しましょう。

お
米

(

無
洗
米)



－４－

担当 社会福祉法人 ひかりの里
鈴木（☎８２－０７０５）

担当 今金町学校給食センター
木南（☎８２－２９２０）

新型コロナウイルスの影響により

観光客が減り、飲食店の休業で、道内
の牛肉・牛乳・乳製品の需要が低下し
ています。

その為、農林水産省では牛乳・乳製品
の「プラスワンプロジェクト」、北海
道では「道産牛肉学校給食提供推進事
業」が行われています。

ぜひ、ご家庭でも牛肉や乳製品を積極
的に取り入れてみて下さい。

【ポイント】
大根の葉があれば、茹でてみじん切りにしたものを彩としてそえます。
また、煮物にする時は、甘味が多くやわらかい真ん中の部分がおすすめです！



担当 認定こども園いまかね
丸山（☎８２－１７１９）

担当 北海道今金高等養護学校
小笠原（☎８２－３１２１）

【ポイント】
炒める時は具材が茶色くならないように気をつけ、煮崩れるくらい良く煮込むと、味はまろやかになり、
裏ごしがしやすくなります。芋、野菜の甘味や男しゃくのとろみ具合で、調味料を調整しましょう。

－５－



担当 特別養護老人ホーム 豊寿園
庫元（☎８２－０３４４）

担当 国保病院・介護老人保健施設
吉田（☎８２－０２２１）

－６－



うどの酢味噌和え 減塩について 今金町栄養士 毎月１９日は じゃが芋とキャベツ
考えましょう ネットワーク 『食育の日』♪ の和風マヨサラダ

－７－

鮭とじゃが芋の 豆腐のふわふわ揚げ
包み焼き

今金風どらやき じゃがいもの 今金男しゃく 今金男しゃく いももち～ずドック
（いまどら） ポンデケージョ 大豆コロッケ 蒸しパン

写真は広報誌平成31年４月号～令和２年３月号のレシピです。

過去のレシピ集は、今金町ホームページでご覧いただけます。

毎月１９日は「食育の日」♪

今金町には、男爵、お米、軟白ねぎ、ミニトマト、大豆等、多くの特産品があります。

旬の食材は栄養価も高く、少ない調味料でもおいしく食べられ減塩にも繋がります。

毎月１９日の食育の日は、今金町の農産物を食べて自然の恵みを味わいましょう♪

今金町栄養士ネットワークは町内の各施設に所属する管理栄養士、栄養士で構成

された団体です。町広報誌『栄養士ネットワーク掲示板』の作成の他、情報交換や

事業協力等の活動を行っています。

＜ 所属メンバー ＞
認定こども園いまかね・今金町立今金小学校・今金町学校給食センター

北海道今金高等養護学校 ・今金町国保病院・今金町介護老人保健施設

特別養護老人ホーム 豊寿園・社会福祉法人 光の里・今金町地域包括支援センター

今金町保健福祉課

＜ 町広報誌 「栄養士ネットワーク掲示板」 ＞

栄養士ネットワークメンバーが輪番で、町広報誌に毎月掲載しています。

各施設等で提供の大豆レシピ、今金産の食材を使った1品、ミニ講話を掲載

しています。ぜひ町広報誌もご覧下さい♪

９ 地 場 産 物

における食育の日

「毎月 日 は を食べよう」

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwjFgJbAlb_eAhVS62EKHWNgC-gQjRx6BAgBEAU&url=http://www.recipe-blog.jp/profile/130694/recipe/748229&psig=AOvVaw3HRmZB5JADGz8h0BF800nk&ust=1541573076831167


今金町栄養士ネットワーク 検索

★過去のレシピ集がご覧いただけます★


