
～「あおもり型
が た

」～　5つのコンセプト

 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
ま え

）】

卵
たまご

２５ｇ
ぐらむ

（1/2個
こ

） ①下準備
したじゅんび

をする

ごま油
あぶら

　１ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4） 　 ・玉
たま

ねぎ：角切
か く ぎ

り

玉
たま

ねぎ ３０ｇ
ぐらむ

　 ・小松菜
こ ま つ な

：食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る

ベビーほたて ４０ｇ
ぐらむ

　 ・しょうが、にんにく：すりおろす

小松菜
こ ま つ な

１０ｇ
ぐらむ

②炒
いた

める

しょうが 　１ｇ
ぐらむ

　 ・フライパンを弱火
よ わ び

にかけ、ごま油
あぶら

を全体
ぜんたい

にいきわたらせる。

にんにく 　１ｇ
ぐらむ

　 ・溶
と

きほぐした卵
たまご

を流
なが

し入
い

れ、半熟
はんじゅく

になったら皿
さら

に取
と

り出
だ

す。

ごま油
あぶら

　１ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4） 　 ・フライパンにごま油
あぶら

、しょうが、にんにくを入
い

れて点火
て ん か

する。（弱火
よ わ び

）

★トマトケチャップ  7.5ｇ
ぐらむ

（大
おお

さじ1/2） 　 ・香
かお

りがしてきたら、玉
たま

ねぎを炒
いた

める。（中火
ちゅうび

）

★しょうゆ  1.5ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4） 　 ・すき通
とお

ってきたら、ベビーほたてと小松菜
こ ま つ な

を加
くわ

えて炒
いた

める。

★さとう 0.75ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4） 　 ・★をまぜ合
あ

わせて加
くわ

え、ふっとうさせる。（強火
つ よ び

）

★水
みず

５０ｇ
ぐらむ

　 ・水溶
み ず と

きかたくり粉
こ

を加
くわ

え、とろみがついたら火
ひ

を止
と

める。

水溶
み ず と

きかたくり粉
こ

　 ・卵
たまご

をもどし入
い

れ、全体
ぜんたい

をまぜ合
あ

わせる。

・かたくり粉
こ

 1.5ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/2）

・水
みず

　５ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１） ※子
こ

ども健康促進事業
けんこうそくしんじぎょう

「あおもり型
がた

」レシピ集
しゅう

（平成
へいせい

28年
ねん

3月発行
がつはっこう

）より

①「塩分
え ん ぶん

」ひかえめ　②「野菜
や さ い

」たっぷり　③「あぶら」ほどよく　④「ごはん」しっかり　⑤「あおもり」に感謝
か ん し ゃ

【作
つ く

り方
かた

】

　冬
ふゆ

も夏
なつ

と同
おな

じよう

に、こまめな水分
すいぶん

と

ミネラルの補給
ほきゅう

が必
ひつ

要
よう

です。

　1日
にち

3回
かい

、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

と時間
じ か ん

を決
き

めて食事
しょくじ

をとる。

　買
か

い物
もの

や調理
ちょうり

、食器洗
しょっきあら

いなど、家事
か じ

の

手伝
て つ だ

いをする。

　冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、汗
あせ

をかいて

いることやのどの渇
かわ

きを感
かん

じにくいのが特徴
とくちょう

です。そのため、夏
なつ

よりも冬
ふゆ

のほうが脱水
だっすい

を起
お

こしやすいのです。

　食
た

べすぎを防
ふせ

ぐためにも、ゆっくりと

よく噛
か

んで、味
あじ

わって食
た

べる。

　冬
ふゆ

は運動
うんどう

をする機会
き か い

が減
へ

ることで

太
ふと

りやすくなる時季
じ き

です。毎日
まいにち

の食
しょく

生活
せいかつ

でできる肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

に取
と

り組
く

んで

みませんか。

※無機質
む き し つ

ともいいます。

冬
ふ ゆ

の太
ふ と

りにくい食習慣
し ょ く し ゅ う か ん

令和5年度　2月

青森市単独給食実施校

冬
ふ ゆ

の寒
さ む

さや乾燥
か ん そ う

に負
ま

けない強
つ よ

い体
か ら だ

づくり

◎このおたよりは、市内
し な い

の給食
きゅ う し ょ く

施設
し せ つ

に勤務
き ん む

する栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

・学校
が っ こ う

栄養
え い よ う

職員
し ょ く い ん

が作成
さ く せ い

しています。

あおもり型給食を

作ってみよう

がた きゅうしょく

つく

ほたての

チリソース炒
い た

め

　ほたての「うま味
み

」と辛
か ら

みのない

チリソースがよく合
あ

います。トウバ

ンジャンを加
く わ

えてピリ辛
か ら

に仕上
し あ

げて

もおいしいです。

えー

ビタミンＡ
ねんまく まも

粘膜を守る

さいぼう

細胞

コラーゲン

はな

鼻

のど

みかん

いちご

るい

いも類ブロッコリー

キャベツ

えー おお た

ビタミンＡが多い食べもの

そう

ほうれん草

にんじん
トマト

かぼちゃ

　ビタミンA
えー

には、粘膜
ねんまく

をつく

ると同時
ど う じ

に粘液
ねんえき

を分泌
ぶんぴつ

して鼻
はな

や

のどの粘膜
ねんまく

を守
まも

るはたらきがあ

ります。

　細菌
さいきん

やウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

り込
こ

む

のを防
ふせ

ぐため、粘膜
ねんまく

は常
つね

に、粘液
ねんえき

でな

めらかに潤
うるお

っていなければなりません。

　鼻
はな

やのどが乾
かわ

いた状態
じょうたい

でいると、

粘膜
ねんまく

が弱
よわ

り、細菌
さいきん

やウイルスが体
からだ

に

入
はい

りこみやすくなってしまいます。

しー

ビタミンＣ

コラーゲンをつくる

しー おお た

ビタミンＣが多い食べもの

はくさい

白菜

すいぶん

水分とミネラル※

だっすい ふせ

脱水を防ぐ

かぜやインフルエンザ

冬
ふゆ

の脱水
だっすい

すいぶんほきゅう の

水分補給におすすめの飲みもの

みず

水

スポーツドリンク
ちゃ

お茶
むぎちゃ

麦茶

　ビタミンＣ
しー

が不足
ふそく

する

と、コラーゲンが少
すく

なく

なりウイルスが細胞
さいぼう

に入
はい

りこみやすくなります。

　冬
ふゆ

の寒
さむ

さや空気
く う き

の乾燥
かんそう

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくる

には、野菜
や さ い

や果物
くだもの

をとり、こまめな水分補給
　すいぶんほきゅう

で

ビタミンやミネラルをとることが大切
たいせつ

です。

　ビタミンＣ
しー

は、体
からだ

の中
なか

で細胞
さいぼう

と

細胞
さいぼう

をつなぐ【コラーゲン】を

つくります。

　コラーゲンがしっか

りつくられていれば、

細胞
さいぼう

の間
あいだ

に入
はい

りこもう

とする細菌
さいきん

やウイルス

を防
ふせ

ぐことができます。


