
　

　トマト・・・1年
ね ん

中
じゅう

、出回
で ま わ

っていますが、旬
しゅん

は夏
な つ

です。

　　　　　　　抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるリコピンが豊富
ほ う ふ

です。

　夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、ゴーヤ、かぼちゃ

などがあり、豊富
ほ う ふ

なビタミン類
る い

や水分
す い ぶ ん

が含
ふ く

まれています。

　また、旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
え い よ う か

も高
た か

くおいしいので、積極的
せっきょくてき

に

食
た

べましょう。
きゅうり・・・水分

す い ぶ ん

やカリウムが豊富
ほ う ふ

です。サラダや

　　　　　　　酢
す

の物
も の

、炒
い た

め物
も の

などで食
た

べられます。

ピーマン・・・ビタミンC
しー

が豊富
ほ う ふ

です。ピーマンのビタミンC
しー

は

　　　　　　　加熱
か ね つ

してもこわれにくいのが特
と く

ちょうです。

8・9月
が つ

の献立
こ ん だ て

にも、

夏野菜
な つ や さ い

が、たくさん

使
つ か

われているよ。

代表的
だいひょうてき

な野菜
や さ い

を

紹介
しょうかい

します。

令和５年度　8・９月

青森市単独給食実施校

　　８月
が つ

・９月
が つ

は、まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きます。みなさんは、夏
な つ

の暑
あ つ

さで体調
たいちょう

をくずしやすくなってはいませんか？

　早寝早起
は や ね は や お

きはもちろんのこと、1日
に ち

３食
しょく

をきちんととって生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、規則正
き そ く た だ

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
お く

りましょう。

～　太陽
た い よ う

の恵
め ぐ

みをいっぱい浴
あ

びた、おいしい夏野菜
な つ や さ い

をしっかり食
た

べて、暑
あ つ

さをのりきろう　～

　みなさんは、朝
あ さ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べていますか？私
わたし

たちの脳
の う

や体
からだ

は、

ねむっている間
あいだ

にも動
う ご

きつづけており、朝
あ さ

起
お

きた時
と き

にはエネルギーが

不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あ さ

ごはんを食
た

べることで、ねむっている間
あいだ

に

下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
の う

や体
からだ

にエネルギーが補給
ほきゅう

されて、1日
に ち

を

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。

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

材料
ざいりょう

（1人
にん

前
  まえ

）

だいこん

パプリカ

ピーマン

★しょうゆ

★酢
す

★オリーブ油
あぶら

かつおぶし

いりごま

50 ｇ
ぐらむ

20 g
ぐらむ

5 g
ぐらむ

3 g
ぐらむ

　（小
こ

さじ1/2）

2.5 g
ぐらむ

　（小
こ

さじ1/2）

2 g
ぐらむ

　（小
こ

さじ1/2）

1.5 ｇ
ぐらむ

1.5 ｇ
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、パプリカ、ピーマン：せん切
ぎ

り

②ゆでる

　・なべにお湯
ゆ

をわかし、だいこん、パプリカ、ピーマンの順
じゅん

に

　　ゆでて、冷水
れいすい

で冷
さ

ます。

③あえる

　・野菜
や さ い

の水
みず

をしっかりきる。

　・★をまぜあわせ、野菜
や さ い

とあわせる。

　・かつおぶしをまぶし、いりごまをふる。

だいこんサラダ

いっしょにあえたかつおぶしが「うま味
み

」を出
だ

し、

調味料
ちょうみりょう

を吸
す

って野菜
や さ い

にからむので、塩分
えんぶん

ひかえめ

でもおいしく食
た

べられます。※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。

あおもり型
がた

給食
きゅうしょく

を 

作
つく

ってみよう 

はやね

はやお

あさ


