
※食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

ってみて、自分
じ ぶ ん

ができていたものには、右下
み ぎ し た

の□の中
な か

に〇印
じるし

を書
か

きこんでみよう！

　こ

の時
じき

　

　

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

かぶ ８０g
ぐらむ

　①下準備
したじゅ んび

をする

かぶの葉
は

１５g
ぐらむ

　・かぶ：くし形
が た

切
ぎ

り

かに風味
ふ う み

かまぼこ １０g
ぐらむ

　・かぶの葉
は

：小口
こ ぐ ち

切
き

り

長
なが

ねぎ ５g
ぐらむ

　・かに風味
ふ う み

かまぼこ：手
て

でほぐす

しょうが １g
ぐらむ

　・長
な が

ねぎ：みじん切
ぎ

り

水
みず

８０ml
　　　　　みりりっとる

　・しょうが：すりおろす

中華
ちゅうか

スープの素
もと

１．２g
ぐらむ

　②煮
に

る

水
みず

ときかたくり粉
こ

　・なべに、水
み ず

、中華
ち ゅ う か

スープ、かぶを入
い

れて、点火
て ん か

する。（強火
つ よ び

）

　かたくり粉
こ

３g
ぐらむ

（小
こ

さじ１） 　・かぶがやわらかくなったら、かに風味
ふ う み

かまぼこ、かぶの葉
は

、

　水
みず

１０g
ぐらむ

（小
こ

さじ２） 　　長
なが

ねぎを加
くわ

えて煮
に

る。

　・ふっとうしたら、しょうがを加
く わ

え、水
み ず

ときかたくり粉
こ

で

　　とろみをつけて、火
ひ

を止
と

める。

　　※子
こ

ども健康
け ん こ う

促進
そ く し ん

事業
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
が つ

発行
は っ こ う

）より

令和５年度　３月

よくかんで食
た

べよう脂質
し し つ

・塩分
え ん ぶ ん

・糖分
と う ぶ ん

のとりすぎに

気
き

をつけて食
た

べよう

　日
ひ

に日
ひ

に暖
あたた

かく春
は る

らしい季節
き せ つ

になってきます。3月
が つ

は、大
お お

きな区切
く ぎ

りを迎
む か

える月
つ き

です。進級
しんきゅう

・卒業
そつぎょう

を前
ま え

に日
ひ

ごろの食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

り、できるように

なったことや、これからがんばりたいことを考
かんが

え、新
あたら

しい生活
せ い か つ

への準備
じ ゅ ん び

をしましょう。

【作
つ く

り方
か た

】 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
まえ

）】

青森市単独給食実施校

～「あおもり型
が た

」～　5つのコンセプト

1日
に ち

３食
し ょ く

バランスよく食
た

べよう

　主食
しゅしょく

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

がそろうと、栄養
え い よ う

のバラン

スがよくなります。朝
あ さ

、昼
ひ る

、夕食
ゆうしょく

をきちんと食
た

べましょう。
　脂質

し し つ

や塩分
え ん ぶ ん

、糖分
と う ぶ ん

のとりすぎは、生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

にかかりやすくなります。とりすぎに注意
ち ゅ う い

して食
た

べましょう。

　かぶの葉
は

は、カルシウムや

鉄分
てつぶん

がたくさん含
ふく

まれていて、

栄養
えいよう

満点
まんてん

です！

　よくかむと、消化
しょうか

を助
たす

け、食
た

べ物
もの

の

栄養
えいよう

がよく吸収
きゅうしゅう

されます。脳
のう

の働
はたら

きも

活発
かっぱつ

になります。ひと口
くち

30回
かい

をめやす

によくかんで食
た

べましょう。

青森県学校栄養士協議会
食育推進キャラクター

あぷにん

あおもり型給食を

作ってみよう

がた きゅうしょく

つく

◎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。

望ましい食習慣を身につけよう！
のぞ しょくしゅう かん み

① ② ③

④ ⑤ ⑥


