
こまつな ４０ｇ
ぐらむ

①下準備
したじゅんび

をする

パプリカ １０ｇ
ぐらむ

・こまつな：食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る

ごま油
あぶら

0.5ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/8） ・パプリカ：せん切
ぎ

り

２０ｇ
ぐらむ

・チーズ：さいの目
め

切
ぎ

り
（市販品等）

・ちりめんじゃこ：フライパンでからいり

ちりめんじゃこ ②ゆでる・あえる

プロセスチーズ ・こまつな、パプリカをゆでて冷
さ

まし、水
みず

をきり、ボウルに入
い

れる。

ポン酢
ず

しょうゆ ・ごま油
あぶら

を入
い

れて、よくまぜる。

・残
のこ

りの材料
ざいりょう

を加
く わ

えてまぜ合
あ

わせる。

・ポン酢
ず

しょうゆで味
あ じ

をととのえる。

【栄養
え い よ う

のあるおやつ】

おやつのとり方
か た

　※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

ひじきと大豆
だ い ず

の煮物
に も の

３ｇ
ぐらむ

（大
おお

さじ1/2強
きょう

）

５ｇ
ぐらむ

  1ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/6）

　甘
あま

いおやつや飲
の

み物
もの

には、た

くさんの「さとう」が入
はい

ってい

ます。さとうのとりすぎは、糖
と う

尿
にょう

病
びょう

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

となり、精神
せいしん

的
てき

にもイライラするなど、よく

ありません。

　さとうのとりすぎにならない

ように、量
りょう

を考
かんが

えて食
た

べましょ

う。

～「あおもり型
が た

」～　5つのコンセプト

　　　まめ
 【材料

ざいりょう

（１人
にん

前
まえ

）】 【作
つ く

り方
かた

】

　おやつは、食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

にとる栄養
えいよ う

補給
ほき ゅう

です。

　成長期
せいち ょ うき

の子
こ

どもには、丈夫
じ ょ う ぶ

で健康
けんこ う

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

つおにぎりや果
く だ

物
もの

、ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、飲
の

み物
もの

には、牛乳
ぎゅうにゅう

などの【栄養
えいよ う

のある

おやつ】がおすすめです。

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

　いよいよ寒
さむ

い冬
ふゆ

が始
は じ

まります。寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりには、健康的
けんこ うてき

な食生活
しょくせいかつ

が欠
か

かせません。また、青森県
あおもりけん

は「短命
たんめい

県
けん

返
へん

上
じょう

」を目標
もくひょう

とし、給食
きゅうしょく

でも「青森型
あおもりがた

給食
きゅうしょく

」を実施
じ っ し

するなど、健康的
けんこ うてき

な食生活
しょくせいかつ

に力
ちから

を入
い

れています。

　食事
し ょ く じ

の内容
ないよ う

やおやつのとり方
かた

について、偏
かたよ

りやとりすぎがないかについてふり返
かえ

り、考
かんが

えてみましょう。

　青森県
あおもりけん

の短命
たんめい

県
けん

返上
へんじょう

には、「油
あぶら

ほどよく」

が大切
たいせつ

です。

　脂質
し し つ

は、主
お も

にエネルギーになる他
ほか

、細胞
さいぼう

な

どにも使
つか

われる大事
だ い じ

な栄養素
え い よ う そ

ですが、とりす

ぎは、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

をまねく原因
げんいん

となります。

　これからクリスマスもあり、揚
あ

げ物
もの

をべる

機会
き か い

が増
ふ

えると思
お も

います。量
りょう

を考
かんが

え、食
た

べす

ぎに注意
ち ゅ うい

しましょう。

　油
あぶら

で揚
あ

げた物
もの

には、目
め

には見
み

えないたくさんの

油
あぶら

がふくまれています。おいしいからといって、

たくさん食
た

べると、油
あぶら

のとりすぎになってしまい

ます。考
かんが

えて食
た

べましょう。

　脂質
し し つ

のとりすぎは、血管
けっかん

に脂肪
し ぼ う

がたまっ

て、せまくなったり、流
なが

れが悪
わる

くなったりし

ます。気
き

をつけましょう。

令和４年度　12月

青森市浪岡学校給食センター

目
め

に見
み

えない油
あ ぶ ら

に気
き

をつけて！

　　脂質
し し つ

のとりすぎに注意
ち ゅ う い

しよう

　「油
あぶら

ほどよく」の食事
し ょ く じ

でサラサラで健康
けんこ う

な

血管
けっかん

を守
まも

りましょう。

サラサラで丈夫
じ ょ う ぶ

な血管
け っ か ん

をつくろう！

がた きゅうしょく

あおもり型給食を

作ってみよう
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。


