
4月号 （睡眠と栄養）  5月号（5月17日は高血圧の日 ６月号 今金町の食育の日
            毎月17日は減塩の日です！）『毎月１９日は地場産物を食べよう』

7月号（海老とアスパラガス 8月号（フレッシュトマトの 9月号（野菜を食べる☆
  の中華風炒め）                     キーマカレー）  にんじんドレッシング）                 

10月号（じゃがいもの 11月号（大根と豚バラの煮物） １2月号（お豆腐マグカップ
オイマヨ和え） ケーキ）

1月号（あべかわじゃがいも）   2月号（たこ飯）    ３月号（食べ物を大切にしよう） 

今金町広報誌（令和３年４月号～令和４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





担当 今金町立今金小学校

大森（ ☎ ８２－０２２４）

担当 今金町保健福祉課

  山本（ ☎ ８２－２７８０ ）

トリプトファンを
多く含む食品

ビタミンB6を
多く含む食品

ビタミンB12を
多く含む食品

魚介類、肉(赤身)、卵、
乳製品、大豆製品、ごま

マグロ、カツオ、バナナ、
生姜、ニンニク

牛・鶏レバー、牡蠣、
サンマ、ニシン、あさり

～睡眠と栄養～（広報4月号）

疲労回復やストレス軽減など、心と体の健康を保つ睡眠。冬は夏に比べて睡眠時間が長く

なると言われています。今回はそんな睡眠と栄養の関係についてご紹介いたします。

１． 睡眠のメカニズム 

睡眠には、睡眠ホルモンと呼ばれるメラトニンが関わっています。日光を浴びるとメラト

ニンの分泌が抑制され、暗くなると日中の十数倍増加することで、自然な睡眠が促されてい

ます。

２．睡眠に必要な栄養素 

メラトニンの生成には、トリプトファンという栄養素が必要になります。また、メラトニ

ンの生成に必要なビタミンB6、分泌量を調整するビタミンB12も睡眠の質に関わっていま

す。これらを多く含む食品を組み合わせて、バランスの良い食事を心がけましょう。

 ３．快適な睡眠のために 

食後は胃腸が活発に活動するため、食事は、寝る約3時間前にすませて

おきましょう。

私たちの普段の食事では塩分を摂りすぎており、減塩目標よりも多くの食塩を摂取しています。

◆◆減塩のためにも？◆◆

１日の食塩のうち４～７割が“調味料”と言われています！

調味料からの食塩を減らす工夫に減塩調味料をつかったり、

ご自宅で使っている調味料の食塩相当量の記載を一度見て

みると良いです。

食塩相当量の記載がない場合、次の計算式で計算できます！

ナトリウム（ｇ）×２．５４＝ 食塩相当量（ｇ）

「減塩の日」に普段の食事を振り返ってみてはいかがでしょうか？

～５月１７日は高血圧の日、 (広報５月号）
毎月１７日は 減塩の日です！～

みなさんご存じでしょうか？世界高血圧デーである５月１７日

を日本高血圧学会が「高血圧の日」と制定し、さらに毎月１７日

が「減塩の日」となりました。減塩についてみてみましょう。

≪ １日の減塩目標 ≫

男性 ７．５ｇ未満

女性 ６．５ｇ未満

高血圧の方 ６ｇ未満 ★ 小さじ１で６ｇ

栄養成分表示
大さじ１杯（15ｍｌ）あたり
エネルギー １２ｋｃaｌ
たんぱく質 １．０ｇ
脂質 ０ｇ
炭水化物 １．８ｇ
ナトリウム ０．９ｇ
食塩相当量 ２．３ｇ

－１－



担当 今金町地域包括支援センター

山口（ ☎ ８２－２７８０）

担当 前今金町学校給食センター

  木南（ ☎ ８２－０９２０ ）

～今金町の食育の日 （広報6月号）
『毎月１９日は地場産物を食べよう』～

食育とは？

今金町で作られている農産物

「食育」とは、食に関する知識や選択力を身に付け、健全な食生活を育むことです。

今金町では、毎月１９日に地場産物を食べ、地産地消の普及啓発を図ることを目的に、

栄養士ネットワーク所属施設で今金産の農産物を使った給食の提供等を行っています。

お米、小麦

家事や運動など活動するエネルギーの源です。また、勉強や仕事の際は、

脳の唯一の栄養として、お米や小麦等に含まれる糖質（ブドウ糖）が使われます。

野菜

多くの種類のビタミンが含まれ、体の調子を整えます。

脂肪の吸収を緩やかにしてコレステロール値を下げる食物繊維

や食事で摂った塩分を体の外へ出すカリウムも含まれています。

春～夏の野菜：アスパラ、今金男しゃく、軟白ねぎ、ミニトマト、

ブロッコリー、ズッキーニ、ピーマン、にんじん等

黒毛和牛、大豆

骨、筋肉、皮ふ等を作るたんぱく質が豊富に含まれています。

～海老とアスパラガスの中華風炒め～（広報７月号）
春・夏が旬のアスパラガス。アスパラガスから発見された

アスパラギン酸が豊富で、うま味とコクのある野菜です。

アスパラギン酸は疲労回復やスタミナ増強に効果があります。

そこで、今月はアスパラガスを使用したレシピを紹介します。

【材料（４人分）】

★アスパラガス      200g  ☆酒 大さじ1 

★むき海老          200g ☆ごま油  大さじ1 

★うずらのたまご   50ｇ    ☆鶏がらスープの素 小さじ1

★にんにく   5ｇ   ☆塩、胡椒 少々

《作り方》

１．アスパラガスは根元に近い固い部分を1～2cm切る。長さ1/3位迄の皮をピーラーで剥く。

２．アスパラガスは4～5等分に斜めに切り、塩少々を入れたお湯で1～1分半茹でる。 

３．むき海老はキッチンペーパーで包んで余分な水分を取り除く。 

４．塩･胡椒･酒大さじ1で海老に下味を付ける。

５．フライパンにごま油を入れて弱火で熱し、にんにくを入れて香りを移す。 

６．むき海老を入れて、火が通る迄炒める。 

７．火が通ったら、アスパラガス・鶏がらスープを入れてささっと炒める。 

８．全体に味が馴染んだらOK（海老が固くなるので炒め過ぎない）。

胡椒をふり器に盛りつけたら完成。

－２－



担当 社会福祉法人 ひかりの里

鈴木（ ☎ ８２－０７０５）

担当 認定こども園いまかね

  丸山 （ ☎ ８２－１７１９ ）

～フレッシュトマトのキーマカレー～（広報８月号）
今金町で収穫最盛期を迎えている、トマトを使用

したレシピを紹介します。

「トマトが赤くなると医者が青くなる」と言うこ

とわざがあるように、栄養たっぷりな食材です。

【材料（4人分）】

★ご飯 ６００ｇ ★ひき肉 ３００ｇ

★玉ねぎ １個 ★トマト ２個

★生椎茸 ４個 ★レーズン ３０ｇ

☆にんにく ５ｇ ☆生姜 ５ｇ

☆サラダ油 大さじ１ ☆カレー粉 大さじ１.５

☆ソース 大さじ２ ☆ケチャップ 大さじ２

☆コンソメ 小さじ１ ☆しょうゆ 大さじ１

<<作り方>>

１．トマトは１センチの角切りに、玉ねぎ、しいたけ、レーズン、にんにく、生姜はみじ

ん切りにする。

２．にんにくと生姜を炒め、ひき肉、玉ねぎ、椎茸、レーズンを加えさらに炒める。

３．調味料を入れ、トマトを加え、水分を飛ばすように炒める。

４．味見をして出来上がり。

～野菜を食べる☆にんじんドレッシング～（広報9月号）
秋から冬にかけておいしい「にんじん」。

今回はにんじんの栄養をできるだけ逃がさずに作る、

にんじんドレッシングの作り方をご紹介します。

さっぱりとした味なので、肉料理との相性もばっちりです！

【材料（500ｍｌ程度できあがります。）】

★にんじん 大１／２本  ☆塩 大さじ１／２

★玉ねぎ 大１／２玉  ☆砂糖 大さじ４

☆醤油 大さじ４

☆酢 ８０ｃｃ

☆オリーブ油 １６０ｃｃ

☆ブラックペッパー 少々

≪作り方≫

１．玉ねぎとにんじんはそれぞれすりおろす。

２．フライパンにオリーブ油（分量外）をひき、①の玉ねぎをしっかりと炒める。

十分に炒めたら粗熱をとる。

３．ボウルに①のにんじん、冷めた②、調味料を入れる。しっかりと混ぜたら完成。

－３－



－４－

担当 国保病院・介護老人保健施設
  吉田（ ☎ ８２－０２２１）

担当 前 特別養護老人ホーム 豊寿園
庫元（ ☎ ８２－０３４４）



担当 北海道今金高等養護学校
  小笠原（ ☎ ８２－３１２１）

－５－

担当 今金町立今金小学校
    大森（☎ ８２－０２２４）

【ポイント 】
目安量は自分が思うより、少し少ないくらいの分量で作ってください。

（足りない場合は、後でふやせばよいです。）揚がった芋に、素早くきな粉をまぶす
と良いです。また、器に盛りつけた後に追いきな粉をふりかけてもOKです！



－６－

皆さん「食品ロス」という言葉はご存知ですか？
食品ロスとは、まだ食べることができるのにゴミとして捨てられてしまう食品のことで、

日本では年間で約570万トン※もの食品ロスが発生しています。この量を国民1人当たりに
換算すると、お茶椀1杯分の食べ物を、毎日捨てていることになります。

食品ロスを減らすために、できることから始めてみませんか？
※農林水産省・環境省「令和元年度推計」

担当 今金町保健福祉課
 山本（ ☎ ８２－２７８０）

担当 前今金町学校給食センター
 木南（ ☎ ８２－２９２０）

１ 家にある食材・食品をチェックし、使い切れる分だけ買う。

２ すぐに使うなら、消費期限・賞味期限の近いものを買う。

３ 冷蔵庫や食品庫の整理整頓をし、何があるか把握しやすくする。

４ 新鮮なうちに冷凍するなど、保存方法を工夫する。

５ 在庫一掃の日を決めて、残った食材・食品を食べ切る。

プラスチック製のレジ袋が有料化され、
買い物の際に“エコバッグ”が欠かせ
なくなりました。食品を入れることが

多いので、間違った使い方をしている
と食中毒のリスクが高まります。

衛生的に使用するために気をつけたいポイント

①定期的に洗って清潔を保つ。
②肉、魚、野菜はポリ袋に入れてからバッグへ。
③食品とそれ以外の物でバッグを使い分ける。
④冷蔵・冷凍品は温かいものと離して入れる。
⑤食品を入れたら、持ち運びは短時間にする。



 じゃが芋水餃子     アスパラの胡麻和え   毎月１９日は  かぶとツナの和え物 トマトツナそうめん
           『食育の日』♪

－７－

食物アレルギーを   玉ねぎのマリネ
 知ろう！

 災害に備えた家庭   今金産黒毛和牛を   大根とベーコンの  クリスマスにぴったり  ビシソワーズ
 での備蓄  使った“牛丼”    味噌煮   ♡ライスコロッケ

写真は広報誌令和２年４月号～令和３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。

 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」

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



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★
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