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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

藤井（ ８２－２７８０）

～手作り玉ねぎドレッシング～（広報４月号）

今回は、春先に出回る新玉ねぎの時期はもちろん、

季節を問わず簡単に作ることができる玉ねぎドレッシングのレシピをご紹介します。

においと辛さの原因となる硫化アリルですが、「血液サラサラ」にする働きがあります。

硫化アリルは加熱すると成分が変わってしまうので、効果を期待するなら生食をしましょう。

また、硫化アリルやカリウムは水に溶け出すため、辛みは残りますが、栄養を逃がさないため

にも水にさらす時間は手短にすると良いです。

ドレッシングは栄養を逃さず辛みにはりんごやにんじんを加えるなどアレンジをして美味しく

食べてください！

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
【材料（250ｍｌ）】
★玉ねぎ １／２個 ☆酢（穀物酢） 大さじ２
★りんご １／４個 ☆しょう油 大さじ２

☆砂糖 大さじ１
☆オリーブオイル 大さじ１
☆塩 少々

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
≪作り方≫
１．下ごしらえ

玉ねぎ：皮をむき、すりおろしにする。
りんご：皮をむき、すりおろしにする。

２．ボウルに下ごしらえした玉ねぎとりんごに☆の調味料を加えてよく混ぜる。
３．完成したドレッシングは、密封容器に入れて冷蔵庫に保存する。
※野菜が入っていると日持ちがしないため、3日以内に食べきりましょう。
（100ｍｌあたり 100kcal、たんぱく質1.6g、脂質4.9g、炭水化物13.0g、

カルシウム12㎎、食物繊維1.0g、塩分2.2g）

～かぶとつくねの味噌煮～（広報５月号）

今回は、かぶを使ったレシピを紹介します。
かぶには、「アミラーゼ」という消化酵素が含まれます。またかぶの葉には、紫外線やスト

レスなどで発生する活性酸素から身体を守る働きがあるβカロテンやビタミンCが含まれます。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
【材料（４人分）】
★かぶ ４個（かぶの葉はかぶ２個分） ☆だし汁 ４００ｍl（２カップ）
〔つくね〕 ☆味噌 大さじ１
★鶏ひき肉 ３００ｇ ☆みりん 大さじ１
☆塩 ひとつまみ
☆おろししょうが 小さじ１
☆片栗粉 小さじ１と１/２
☆水 大さじ１と１/２

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
≪作り方≫
１．かぶの実は、水で洗い葉を切り落として６等分のくし形に切る。
２．かぶの葉は、３センチ幅に切る。
３．つくねの材料をすべて混ぜ合わせ、たねを作る。
４．鍋にだし汁を入れ、火にかける。
５．４のだし汁が沸騰したら、③のたねをスプーンで１口大の大きさに丸くまとめて入れる。
６．３分程煮てつくねに火が通ったら、味噌とみりんを入れ、２を入れ軟らかくなるまで煮る。
７．６に葉を入れて１分程煮る。
８．お皿に盛り付けて出来上がり。

（1人あたり 194kcal、たんぱく質17g、脂質9.3g、炭水化物10.5g、カルシウム350㎎、
食物繊維4.2g、塩分0.6g）

－１－



担当 社会福祉法人 光の里

鈴木（ ８２－０７０５）

担当 認定こども園いまかね

丸山（ ８２－１７１９）

【朝ごはんが大事なわけ】
朝ごはんは一日の食事の中で大切な働きをもつ食事です。どのような働きがあるのか確認して
みましょう！

①からだが目覚める！朝ごはん

②脳がはたらく！朝ごはん

③おなかすっきり！朝ごはん

寝ているときに下がっている体温は、目覚めた時も低
いままですが、朝ごはんを食べることで体温が上がり、
すっきりと体も頭も目覚めることができます。

お米やパンなどの主食に多く含まれる栄養素の炭水化物
は脳が働くためのエネルギー源です。主食をしっかり食
べるとエネルギーが補給され、集中力もアップします。

朝、食べ物が体に入ることで眠っていた胃腸が活発
に動きだし、お通じを良くし、すっきりお掃除してく
れます。

学校生活や社会生活がスタート
し、一日を元気に過ごすため、
朝ごはんを食べましょう！

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！
「食育」という言葉が身近なものになり、食に関する
正しい知識を身につけ望ましい食生活を送れるよう様々な取組みが行われています。

☆お酢でさっぱり☆
～ブロッコリーのツナ和え～（広報７月号）

今回はブロッコリーを使い、さっぱりと食べられるツナ和えをご紹介します。
酢が苦手な方は少なめにしたり、ツナの代わりに白ごまや鷹の爪を少々加えたりお好み
でアレンジしてみて下さい。

・・・・・・・・・・・・・・・・
材料（作りやすい量）】
★ブロッコリー 1玉
★ツナ缶 1缶
☆醤油 大さじ1
☆砂糖 小さじ2弱
☆ごま油 小さじ2弱
☆酢 小さじ2弱

・・・・・・・・・・・・・・・・
≪作り方≫
１．ブロッコリーは房を食べやすい大きさに、芯は皮をむいて薄くスライスしてよく洗う。
２．熱湯（塩：分量外）で１を茹でる。

お好みの硬さに茹で上がったら流水でよく冷やす。
３．ボウルに調味料を先によく混ぜたら、２とツナ缶を一緒に和えて完成。

（一人あたり 148kcal、たんぱく質8.9ｇ、脂質9.9ｇ 炭水化物7.3ｇ、
カルシウム32ｍｇ、食物繊維3.3ｇ、塩分1.4ｇ）

－２－



担当 特別養護老人ホーム 豊寿園

柴田（ ８２－０３４４）

担当 国保病院・介護老人保健施設

吉田（ ８２－０２２１）

～素麺衣のポテトコロッケ～（広報８月号）

８月４日は『栄養の日』と日本栄養士会で制定して
おり、栄養と食事に関する取組を勧めています。
ビタミンCを豊富に含みお肌作りに必要不可欠のコラー

ゲンの生成を助け、抗酸化作用もあり、老化予防に期待できるじゃがいもですが、そんな
今金男しゃくと夏に余りがちな素麵をアレンジして作った、子どもから大人まで喜ばれる
レシピをご紹介します。

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
【材料（４人分）】
★そうめん １束 ☆コンソメ顆粒 大さじ２
★じゃがいも 中３～４個 ☆砂糖 大さじ１
★卵 １個 ☆塩こしょう 適量
☆小麦粉 大さじ１
☆揚げ油 適量

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
《作り方》
１．素麵は手で細かく折ってバットやボウルに入れておく。
２．じゃがいもは皮をむき、適当な大きさにカットしたら、耐熱容器

に入れレンジで６分加熱する。
３．２をマッシャーなどで潰したら、調味料を混ぜる。
４．卵と小麦粉を混ぜておく。
５．３を成型したら、４をからませ１をまぶし、油できつね色になるまで揚げる。

（1人あたり219kcl、たんぱく質4.7ｇ、脂質11.6ｇ、炭水化物31.3ｇ、カルシウム13㎎、
食物繊維13.5ｇ、塩分1.9ｇ）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
【材料（４人分）】

《3色白玉》※白玉生地の様子を見て必要あれば水を加える

（オレンジ）★人参（すりおろし）40g＋★白玉粉４０ｇ

（緑） ★ブロッコリー（茹でて刻む）40ｇ＋★白玉粉４０ｇ

（白） ★大根（すりおろし）40ｇ＋★白玉粉40ｇ

《みたらしあん》

☆砂糖大さじ２ ☆しょうゆ小さじ２ ☆水50ｇ ☆片栗粉小さじ１

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
《作り方》

１．それぞれの野菜と白玉粉を捏ねて、各色8個の団子を作る（3色で24個）。

２．１を茹で、浮き上がってから2分茹でて冷水にとる。冷えたらザルにあけて水気を切る。

３．☆を耐熱容器に入れてよく混ぜ、電子レンジ500wで1分40秒ほど加熱する。

加熱後もよく混ぜる。トロっとしていたらOK。※やけどに要注意！

４．２を器に6個（3色×2個）づつ盛り付けて３をかけて完成。

きな粉や胡麻だれをかけても美味しい。

（1人あたり 142kcl、たんぱく質2.6ｇ、脂質0.3ｇ、炭水化物30.7ｇ、カルシウム11㎎、

食物繊維0.6ｇ、塩分0.3ｇ）

～３色白玉みたらし団子～（広報９月号）

人参に含まれる栄養素の代表「βカロテン」は体内でビタミンAに換えられ、皮膚・鼻や

喉の粘膜を丈夫に保つ働きをします。

今回は人参等の野菜を使ったおやつのレシピをご紹介します。

－３－



～大根煮しめ～（広報１０月号）
ビタミンCが豊富な大根。ビタミンCには抗酸化作用があり、

免疫機能の低下を抑える効果や美肌効果が期待できます。

また、食物繊維も豊富なため、便秘の改善に効果がある

といわれています。今回は、そんな大根を使った実際に

給食で提供しているメニューをご紹介します♪
･･･････････････････････････････････････････････････････････

【材料（４人分）】

★大根（乱切り） 200ｇ ☆油 小さじ1と1/2

★人参（乱切り） 40ｇ ☆砂糖 小さじ1

★こんにゃく（一口大） 60ｇ ☆食塩 0.2ｇ

★なると（乱切り） 50ｇ ☆醤油 大さじ1

★油揚げ（油抜き後、２ｃｍ角）60ｇ☆みりん 小さじ1

☆和風だし（顆粒） 0.7ｇ

･･････････････････････････････････････････････････････

≪作り方≫

１．鍋に油を入れて温め、大根を炒める。

２．参を加えてさらに炒める。

３．大根と人参に火が通ったら、こんにゃく、なると、油揚げを加えて炒める。

４．砂糖を加え、少し炒めたら、その他の調味料を加えて煮込み、味が染みたら完成♪

～ねばねばキムチ丼～（広報１１月号）
「豆の大様」「畑の肉」と呼ばれるほど栄養価の高い大豆。

豆腐をはじめ、納豆、みそ、しょう油、大豆油などの原料として日本人の食生活を支える
重要な食材です。
今回は、納豆を使ったレシピをご紹介いたします。納豆は煮大豆を納豆菌で発酵させる

ことでナットウキナーゼが作られます。発酵食品であるキムチと組合せることで腸活にお
すすめです。たんぱく質やビタミンK、食物繊維、イソフラボンが豊富で体に良い納豆を
毎日１パック食べてください！
･･････････････････････････････････････････････････････････････

【材料（4人分）】
★納豆 ４パック ☆めんつゆ（ストレート）小さじ４

★オクラ ８本 ☆酢 小さじ２

★キムチ １２０ｇ ☆わさび 適量

★卵 ４個 ★白いりごま 小さじ２

★ご飯 ６００ｇ ★きざみのり 適量

･････････････････････････････････････････････････････････

≪作り方≫

１．下ごしらえ

オクラ：塩を入れた沸騰した湯に、１分ほど茹でて小口切りにする。

卵 ：沸騰したお湯に、６～１２分お好みの茹で時間で茹でる。

２．調味料（めんつゆ、酢、わさび）を合わせておく。

３．ボウルに納豆、オクラ、２の調味料を混ぜ合わせる。

４．どんぶりにごはん、３の具材、キムチ、茹で卵を盛り付けいりごまときざみのりを

のせたら完成です。

－４－

担当 今金小学校・給食センター

本多（ ８２－０２２４）

担当 今金町保健福祉課

山本（ ８２－２７８０）



～高齢期の食事 ～食べて元気に低栄養予防

高齢期では、食が以前より細くなり食事量が減り、
低栄養（栄養不足）になる可能性が高まります。

～魚のピリッとジャン～（広報１月号）

－５－

担当 今金町地域包括支援センター   

藤井（ ８２－２７８０）

（広報１２月号）

低栄養の傾向をみるのは 「体重の計測やBMI」
・体重の計測で、普段の食事量の過不足が分かります。
・BMIは、身長と体重から肥満度をみる体格指数です。

BMI＝体重（kｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
例）体重５９ｋｇ、身長１６０ｃｍの場合
 BMI＝５９(ｋｇ)÷１.６(ｍ)÷１.６(ｍ)＝２３

年 齢 目指すBMI
低栄養の傾向
があるBMI

65歳以上 21.5～２４．９ ２０以下

＜低栄養予防 食事の工夫＞
不足しやすいたんぱく質を積極的に食べましょう

たんぱく質：魚、肉、卵、大豆製品
◆目安量（１日）◆ ◆働き◆
片方の手のひらに乗る大きさ３つ分 筋肉、皮膚などを作ります。青魚のDHA

には認知症予防の効果があると言われています。

担当 北海道今金高等養護学校
(前任)小笠原（ ８２－３１２１）冬の甘い今金産の軟白ねぎを使って作ったタレをかけてい

ただく料理を紹介します。何にでも応用がきくタレです。もちろん、今金高等養護学校の給食にも登場
しています。ピリッとした甘辛いタレですので、一度お試しください。
･･････････････････････････････････････････････････････････････

【材料】
★骨なし魚 切身（鱈や鮭） 80～100ｇ位 4切
☆かたくり粉 適量 タレ ★軟白ねぎ ４０～５０ｇ（半分～１本分）
☆揚げ油 適量 ☆おろししょうが ３～５ｇ

☆おろしにんにく ３～５ｇ
☆お酒 ５～１０ｇ
☆三温糖 １０～１５ｇ
☆濃口しょうゆ ２５～３０ｇ
☆豆板醤 ５～１０ｇ

･･････････････････････････････････････････････････････････････

【作り方】

１．魚の水気をキッチンペーパーで軽く押さえてとり、かたくり粉をつけます。普通の揚げ物の要領で

揚げていき油切りをします。※油はねしないよう、気をつけて下さい。

 ２．軟白ねぎをよく洗いみじん切りにします。

 ３．軟白ねぎ以外のタレの調味料をよく混ぜ合わせます。鍋に合せたタレを入れ、弱火で一煮立ちし

たら火を止め、②の軟白ねぎをいれます。中火でよく混ぜ、泡がでたら火を止めます。

※ここで、お好みの味に調整可能です。煮詰めすぎないようにして下さい。

 ４．揚げた魚を器に盛り、できあがったタレをかければ完成です。

       一口メモ：ごはんが進むよう調味料を調合しています。タレが煮詰まりすぎた場合は水やお酒で調整

してください。また、辛いのが苦手な方は豆板醤を使わずに作ることもできます。

（１人あたり エネルギー135kcal、たんぱく質14.7g、脂質4.2g、炭水化物8.1g、カルシウム31㎎、

食物繊維0.2g、塩分1.2g）



～鮭の混ぜ寿司～（広報２月号）
後志利別川の水をたっぷりと吸い、生産者の方々が大切に

育てられた、今金町の特産物「お米」を使ったレシピを紹介します。
･･････････････････････････････････････････････････････････････････

【材料（4人分）】
★お米 ２合 ☆だし昆布 ５ｃｍ程度

★鮭切り身（甘塩）２切れ ＜合わせ酢＞

★生姜 ３０ｇ ☆酢 大さじ３

★しその葉 １０枚 ☆砂糖 大さじ１と１/２

★白いりごま ５ｇ ☆塩 少々

★いくら お好み

･･････････････････････････････････････････････････････････････････

≪作り方≫

１．お米を研ぎ、水を定量よりも少なめにし、だし昆布を入れて３０分浸水させてから炊飯をする。

２．鮭切り身を焼く。骨と皮を取り除き、粗くほぐす。

３．生姜としその葉は千切りにする。

４．炊きあがったら、だし昆布をとり除き、合わせ酢を加え、酢飯を作る。

５．鮭、生姜、しその葉を加え、さっと混ぜる。

６．器に盛り付け、白いりごまをふる。※お好みでいくらを添えて下さい。

（1食あたり エネルギー362kcal、たんぱく質12.8g、脂質5.2g、炭水化物62.2g、

カルシウム46.3㎎、食物繊維0.9g、塩分0.9g

近年、地震や津波、大雨による土砂災害などの自然災害が
多くなってきたように感じられます。普段通りの生活ができ
ない災害時に、温かいご飯が食べられたら、少しは元気が出
ると思いませんか？
今回は「災害時に温かいご飯を食べるためにはどのように

したらいいのか？」がテーマです。

災害時に温かいご飯を食べよう♪ （広報３月号）

－６－

担当 社会福祉法人 光の里

鈴木（ ８２－０７０５）

担当 認定こども園いまかね
丸山（ ８２－１７１９）

【用意するもの（１合分）】

米 １合
水 200～220ml

Ｂ：
水 鍋の6～7分目程度
ポリ袋 3枚
鍋 1つ
カセットコンロ 1台
カセットボンベ 1～2本
耐熱皿 １枚

A

【作り方】
１．ポリ袋を三重にしてＡを入れ、空気を抜いてから、袋の端を

きつく縛り15分置きます。

２．鍋にＢの水と、ポリ袋がなべ底に直接触れない様に耐熱皿を
入れて沸騰させます。

３．沸騰したら①を入れて25～３０分茹でます。袋が浮いてきた
ら時々押さえます。

４．火を止めて10分蒸らしたら完成です。
米を1/4合、Ａの水を250mlにすることで、おかゆを作るこ
ともできます。

Point①
ポリ袋は「高密度ポリエチレン」と表示
されている物を使用してください。

Point②
煮沸用のＢの水は緊急時には雨水などを使用
することも可能です。



長ネギと水菜の 豚肉とアスパラの 毎年６月は 熱中症を 大豆と鶏肉のトマト煮

和風サラダ オイスター炒め 『食育の月間』♬ 防ぎましょう！

－７－

★今金町栄養士ネットワークの活動紹介 ★

高野豆腐の唐揚げ風 風邪など感染症に
負けない体をつくろう！

睡眠と食欲の関係 豚肉の 軟白ねぎのつくね焼き かんたん♪ルゥを ネギの油淋鶏

ブロッコリー添え 使わない手作りカレー

写真は広報誌令和４年４月号～令和５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♪

1 ９ 地 場 産 物

町今金 における食育の日

「毎月 日 は を食べよう」

毎月１９日は

『食育の日』！！



●作成・発行●

今金町栄養士ネットワーク

今金町栄養士ネットワーク 検索

今金町内の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。

【お問い合わせ先（事務局）】

今金町保健福祉課 0137-82-2780
★過去のレシピ集がご覧いただけます★
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