
4月号（長ネギと水菜の 5月号（豚肉とアスパラの ６月号（毎年６月は
和風サラダ） オイスター炒め） 『食育の月間』♬）

7月号（熱中症を 8月号（大豆と鶏肉の 9月号（睡眠と食欲の関係）
防ぎましょう！） トマト煮）

10月号（豚肉の 11月号（軟白ねぎのつくね焼き）１2月号（かんたん♪ルゥを
ブロッコリー添え） 使わない手作りカレー）

1月号（ネギの油淋鶏） 2月号（高野豆腐の唐揚げ風） ３月号（風邪など感染症に
負けない体をつくろう！）

今金町広報誌（令和４年４月号～令和５年３月号）掲載

毎月１９日は
『食育の日』！！





担当 今金町包括支援センター

山口（☎８２－２７８０）

担当 社会福祉法人 光の里

鈴木（☎８２－ ０７０５）

～長ネギと水菜の和風サラダ～（広報4月号）
今月は軟白長ねぎを使った料理をご紹介します。

長ねぎの緑色の部分はβカロテンやカルシウム等

が含まれ、白色の部分には、風邪を予防する免疫力

高めるビタミンCが豊富に含まれています。

【材料（４人分）】

★軟白長ねぎ ６cm ☆しょう油 小さじ1と1/ 3

★長いも ４cm ☆砂糖 小さじ２/３

★水菜 １株 ☆酢 大さじ１

☆削りかつお節 少々

≪作り方≫

１．軟白長ねぎは細く千切りにする。

辛味が強いものは、１０分程水に浸して、キッチンペーパーで水気を切る。

２．水菜は茹で、軟らかくなったら水で洗い、キッチンペーパーで水気を切る。

３．長いもは皮をむいて千切りにする。

４．ボールにしょう油、砂糖、酢を合わせ、材料の半量をかつお節を入れて和える。

５．１から４をすべて混ぜ合わせる、皿に盛り付ける。

６．最後に残していたかつお節を上からまぶす。

～豚肉とアスパラのオイスター炒め～（広報5月号）
今金町産の新鮮なアスパラの収穫が始まりました。

旬の食材を取り入れ、免疫を高めることが丈夫な体作り

につながります。

炒めるだけの簡単な調理ですので、ぜひお試し下さい。

【材料（4人分）】

★豚小間切れ ２５０ｇ ☆塩 少々

★アスパラ ８本 ☆オイスターソース 大さじ１

★たけのこ １００ｇ ☆しょう油 小さじ１

☆片栗粉 小さじ１ ☆ごま油 大さじ１

☆お酒 小さじ１

≪作り方≫

１．アスパラは根元の皮をむき、３センチの斜め切りにする。

２．豚小間切れ肉は、一口大に切り、片栗粉、お酒、塩をもみこむ。

３．たけのこは短冊切りにする。

４．フライパンにごま油を熱し、豚肉とたけのこを炒める。

５．豚肉に火が通ったら、アスパラを加えさらに炒めます。

６．アスパラが色鮮やかになったところで、オイスターソースとしょう油で味付けする。

－１－



担当 認定こども園いまかね

丸山（☎８２－１７１９）

担当 今金町保健福祉課

山本 （☎８２－２７８０ ）

毎月１９日は「食育の日」として、全国各地で様々な取り組みが行われています。

今金町では「毎月１９日は地場産物を食べよう！」をテーマに、各給食施設で取り組

んでいます。初夏を迎え、たくさんの農畜産物がこれからおいしく食べられる時期です。

ご家庭でも実践してみませんか？

毎年６月は『食育の月間』♬ （広報６月号）

毎年６月は「食育月間」です。

【こんなことも食育♬】

親子で一緒に料理を作ることで、

家庭の味や調理技術を学ぶことが

できます。

食卓をみんなで囲み会話を楽しみ

ながら食事をすることで、「食事

の楽しさ」が感じられます。

子どもから大人まで、
「食」を楽しむことが大切な食育です。

毎月１９日は
『食育の日』！！

～熱中症を防ぎましょう！～（広報７月号）
熱中症とは、高温多湿な環境に長時間いることで、

体温調節機能がうまく働かなくなり、体内に熱がこもった

状態を指します。

屋外だけでなく室内で何もしていないときでも発症し、救急搬送されたり、場合によっては

死亡することもあります。

①室内では

・扇風機やエアコンで温度を調節

・遮光カーテン、すだれ、打ち水を

・室温をこまめに確認

③からだの蓄熱をさけるために

・通気性のよい、吸湿性・速乾性のある衣服を着用する

・保冷剤、氷、冷たいタオルなどで、からだを冷やす

・のどが渇く前に水分補給
・水や麦茶を中心にコップ６杯程度１日あたり1.2㍑を目安に(大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに)。

②屋外では

・日傘や帽子の着用

・日陰の利用、こまめな休憩

・室温をこまめに確認

・天気のよい日は、日中の外出を

できるだけ控える

熱さを避ける、身を守る

こまめに水分を補給する

◆◆熱中症予防×コロナ感染防止◆◆～「新しい生活様式」を健康に！～
マスクの着用により、熱中症のリスクが高まります。

・屋外で会話をするしないにかかわらず２ｍ以上を目安として、他者と距離が確保できる場合、
マスクを外すようにしましょう。
・屋外で人との距離は確保できないが、会話をほとんどしない場合もマスクを外しても構いません。

－２－



担当 今金小学校・給食センター

大森（☎８２－０２２４）

～大豆と鶏肉のトマト煮～（広報８月号）
低カロリーで栄養成分が豊富なトマト。特に、トマトの

赤い色素であるリコピンには抗酸化作用があり、老化やが

んを予防する効果があるとされ、注目されています。

今回は、給食でも人気のメニューをご紹介します。

【材料（4人分）】

★鶏もも肉（一口大） 200g ☆オリーブ油 小さじ1

★大豆（乾燥） 30g ☆白ワイン 大さじ1

★玉葱（くし切り） 40g ☆塩 0.5g

★にんにく（みじん切り） 2g ☆胡椒 0.1g

★ホールトマト缶（2㎝角） 40g ☆鶏がらスープ 小さじ1/2

☆カレー粉 1g

☆水 100ml

≪作り方≫
１．乾燥大豆は洗って水切りし、沸騰した鍋に入れ、火を止め蓋をして30分おき、15分ゆでる。
２．鶏肉は塩・胡椒をひとつまみ程度振り、オーブンで焼き目がつくまで焼く。
３．鍋にオリーブオイルとにんにくを加えて炒める。玉ねぎを入れ、透明になるまでさらに炒める。
４．トマト・鶏がらスープ・塩・胡椒・水を入れ、酸味がとれるまで煮る。
５．鶏肉・白ワイン・カレー粉を入れ、20分煮込む。
６．肉の甘みが出たら大豆を入れ、10分煮込んで完成♪

皆さんは、夜更かしをしたり寝不足の日が続くと、

お腹がすきやすくなる、という経験をしたことがありませんか？

睡眠不足は、食欲を増やすホルモン「グレリン」の分泌を増やし、食欲を抑えるホルモン

「レプチン」の分泌を減らします。

また、これら食欲関連ホルモンのバランスの乱れが続くと、身体は生命の危機と捉えて基礎

代謝などのエネルギーの消費を節約するようになります。

つまり、睡眠不足が続くと太りやすくなるのです。

食欲旺盛で困っているという方がいたら睡眠不足かもしれません。睡眠時間を今より３０分

長くしてみませんか？（※朝３０分遅く起きるのではなく、夜３０分早く寝ることをおすすめ

します。）

～『睡眠と食欲の関係』～（広報９月号）

◇◇睡眠不足は太るもと？◇◇

寝つきを良くする簡単な方法をご紹介します。

白湯やホットミルク、温かいお茶（ノンカフェイン

のもの）を飲むことです。温かいものを飲むと体温

が一時的に上がり、その後体温が下がるタイミング

で眠たくなります。お試し下さい。

担当 国保病院・介護老人保健施設
吉田（☎８２－０２２１）

－３－



－４－

担当 社会福祉法人 光の里
鈴木（☎８２－０７０５）

担当 今金町地域包括支援センター
山口（☎８２－２７８０）



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）

－５－

◎無糖ヨーグルト 大さじ４
◎カットトマト缶 １缶
◎カレー粉 小さじ４
◎塩 大さじ１/２
★水 ３００ｍｌ
★醤油 大さじ１
★コンソメ 大さじ1
★クリームチーズ １００ｇ

◇おろししょうが 適量
◇白ごま お好みの量
◇穀物酢 大さじ１
◇三温糖 大さじ１
◇濃口しょう油 大さじ１と１/２
◇水
★長ねぎ



－６－

担当 国保病院・介護老人保健施設
吉田（☎８２－０２２１）

指先や親指の付け根、
手首など、洗い残しの
多い部分は念入りに！

泡や汚れが残らないよう、
しっかりと洗い流します。

水分はそのままにせず、
清潔なハンカチやタオル
でふきましょう。

色の濃い野菜、レバー、ウナギ
に多く含まれる

野菜、果物、いも類に多く含まれる 色の濃い野菜、種実類、魚介類、
植物油に多く含まれる

担当 今金小学校・給食センター
大森（☎８２－０２２４）



睡眠と栄養 5月17日は高血圧の日 今金町の食育の日『毎月 海老とアスパラガス フレッシュトマトの

毎月17日は減塩の日です！ 19日は地場産物を食べよう』 の中華風炒め キーマカレー

－７－

たこ飯 食べ物を大切にしよう

野菜を食べる☆ じゃがいものオイマヨ和え 大根と豚バラの煮物 お豆腐マグカップケーキ あべかわじゃがいも

にんじんドレッシング

写真は広報誌令和３年４月号～令和４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



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★


