
皆
みな

さんが、ふだんから何気
な に げ

なく食
た

べているおやつには、たくさんのさとうが入
はい

っています。どのくらい入
はい

っているか見
み

てみましょう。

このスティックシュガー１本
ほん

にさとうは、3グラム入
はい

っています。

17サイダー（500ミリリットル）

　思
おも

っていたよりも、さとうが多
おお

く入
はい

っていると思
おも

いませんか？

　実
じ つ

は、1日
いちにち

にとってよいさとう

の量
りょう

は、２０グラムまでです。

　おやつは、種類
し ゅ る い

や食
た

べる量
りょう

に注
ちゅう

意
い

が必要
ひ つ よう

ですね。

本
ほ ん

本
ほ ん

本
ほ ん

令和５年度　７月

青森市浪岡学校給食センター

は、【おやつ】にこんなにも使
つ か

われています！

だいこんのそぼろ煮
に

もうすぐ夏休
なつやす

みです。夏休
なつやす

みは、暑
あつ

さでアイスやジュースなど、甘
あま

いおやつを食
た

べることが多
おお

くなりますね。

おやつには、たくさんのさとうが使
つか

われているのを知
し

っていますか？

さとう（糖分
とうぶん

）をとりすぎないために、今月
こんげつ

は『おやつの食
た

べ方
かた

』について考
かんが

えてみましょう。

熱中
ね っ ち ゅ う

症
し ょ う

をふせごう！～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のしかた～

【さとう】

　さとう（糖分
と う ぶ ん

）をとりすぎないために、水
す い

分
ふん

補給
ほ き ゅ う

には、甘
あ ま

いジュースや清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

では

なく、水
みず

やお茶
ち ゃ

、スポーツドリンクなどを組
く

み合
あ

わせて、上手
じ ょ う ず

に飲
の

むことが大切
た い せ つ

です。

どんな飲
の

みものを選
え ら

ぶ？
 「のどがかわいた」と感

かん

じたときに一気
い っ き

に水分
す い ぶん

をとるので

はなく、「のどがかわいた」と感
かん

じる前
ま え

に少
す こ

しずつ回数
か い す う

多
お お

く

水分
す い ぶん

をとることを心
こころ

がけましょう。熱中症
ねっちゅうしょう

にならないために

も、夏
な つ

はこまめな水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

が大切
た い せ つ

です。

のどがかわく、その前
ま え

に！

アイスクリーム（1個
こ

）

板
い た

チョコレート（1枚
ま い

） 9

13

おすすめ

がた きゅうしょく

あおもり型給食を

作ってみよう
つく

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

～ 「あおもり型
が た

」 ～　 5つのコンセプト

※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

◎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。

材料
ざいりょう

（１人
に ん

前
ま え

）

とりひき肉
に く

　　　　　15ｇ
ぐらむ

◆しょうが　　　　　 1g
ぐらむ

◆酒
さ け

　　　　　　　 1.25g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4）

油
あぶら

　　　　　　　　　 1g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4）

だいこん　　　　　　60g
ぐらむ

だし汁
じ る

（こんぶ・かつお）　　80ml
みりりっとる

★酒
さ け

　　　　　　　1.25g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4）

★みりん　　　　　 1.5g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4）

★砂糖
さ と う

　　　　　　0.75g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4）

しょうゆ　　　　　　 3g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/2）

水
み ず

ときかたくり粉
こ

・かたくり粉
こ

　　　0.75g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4）

・水
み ず

　　　　　　　2.5g
ぐらむ

（小
こ

さじ1/2）

葉
は

ねぎ　　　　　　 5g
ぐらむ

作
つ く

り方
か た

①下準備
し た じ ゅ ん び

をする

・ だいこん：いちょう切
ぎ

り

・ しょうが：おろす

・ 葉
は

ねぎ：小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り

・ とりひき肉
に く

：◆とまぜ合
あ

わせる

②いためる・煮
に

る

・ なべに油
あぶら

とひき肉
に く

を入
い

れ、火
ひ

にかけていためる。（弱火
よ わ び

）

・ だいこんを加
く わ

えていため、だし汁
じ る

と★を加
く わ

えて煮
に

る。

・ だいこんがやわらかくなったら、しょうゆを加
く わ

える。

・ 煮汁
に じ る

が残
の こ

っているうちに、水
み ず

ときかたくり粉
こ

を加
く わ

えてからめる。

・ 器
うつわ

に盛
も

りつけ、葉
は

ねぎをのせる。

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

　先
さき

に、だいこんをだし汁
じる

で

ゆっくり煮含
にふく

めてから、しょ

うゆを加
くわ

えることにより少
すく

な

い塩分
えんぶん

でも味
あじ

を濃
こ

く感
かん

じられ

ます。

　●日　　時　　７月２２日（土）・２３日（日）　　１０：００～１２：５０ 　　●費　　用　　２６０円（給食材料費）

　●募集期間　　７月３日(月)～１０日(月)　　３０人/日(申込順) 　　●内　　容　　食育活動、食育講話、給食試食

　●場　　所　　小学校給食センター（青森市三内字丸山393-261） 　　詳細は市ホームページまたは広報あおもり７月１日号をご覧ください。

募集！「おやこ食育セミナー」に参加してみませんか

⇒２７グラム

⇒３９グラム

⇒５１グラム


