
 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
まえ

）】

にんじん 　①下準備
したじゅんび

をする

干
ほ

ししいたけ 　・にんじん：せん切
ぎ

り

とうふ 　・干
ほ

ししいたけ：だし汁
じる

で戻
もど

してうす切
ぎ

り

もやし 　・とうふ：さいの目
め

切
ぎ

り

こまつな 　・こまつな：食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る

だし汁
じる

（こんぶ） 　②煮
に

る

中華
ちゅうか

スープの素
もと

　・なべにだし汁
じる

、中華
ちゅうか

スープの素
もと

、にんじん、干
ほ

ししいたけを

★しょうゆ 　　入
い

れて、点火
て ん か

する。（中火
ちゅうび

）

★塩
しお

　・やわらかくなったら、とうふ、もやし、こまつなを加
くわ

えて煮
に

る。

★こしょう 　・★で味
あじ

をととのえる。

　・最後
さ い ご

にごま油
あぶら

をたらし、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
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少々
しょうしょう
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ぐらむ
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　ビタミンＣ
し ー

は、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を強
つ よ

めるはたらきをします。

　私
わたし

たちの体
からだ

の約
や く

５パーセントが無機質
む き し つ

（ミネラル）で構成
こ う せ い

さ

れていています。無機質
む き し つ

は、体
からだ

をつくるはたらきや体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

ととのえるはたらきがあります。体
からだ

の中
な か

では微量
び り ょ う

ですが、なく

てはならない重要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

です。

　全
すべ

てに○がつくように、

お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に食生活
しょくせいかつ

を

見直
み な お

しましょう。

ビタミンＣ
し ー

　　　◎自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
か え

り、当
あ

てはまるものに○を付
つ

けてみましょう。
　青森県

あ お も り け ん

は、他
ほ か

の都道府県
と ど う ふ け ん

に比
く ら

べると子供
こ ど も

の

肥
ひ

満
ま ん

が多
お お

いといわれています。

　肥満
ひ ま ん

の原因
げ ん い ん

である不適切
ふ て き せ つ

な食
しょく

習慣
しゅうかん

や運動
う ん ど う

不
ぶ

足
そ く

などは、将来
しょうらい

大
お お

きな病気
び ょ う き

につながる可能性
か の う せ い

があります。自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

を見
み

直
な お

して、肥
ひ

満
ま ん

の

予防
よ ぼ う

に努
つ と

めましょう。

　ビタミンＡ
え ー

は、鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

や皮
ひ

ふを丈夫
じ ょ う ぶ

にして、

体
からだ

の中
な か

にウイルスが入
は い

るのを防
ふ せ

ぐはたらきをします。

無機質
む き し つ

（ミネラル）

～「あおもり型
が た

」～　5つのコンセプト

　　　　　①毎日
ま い にち

、朝食
ちょうしょく

を食
た

べている。

　　　　　②よく噛
か

んで、味
あ じ

わって食
た

べている。

　　　　　③お腹
な か

いっぱい食
た

べない。

　　　　　④好
す

き嫌
き ら

いしないで、バランス良
よ

く食
た

べている。

　　　　　⑤おやつは、量
りょう

と時間
じ か ん

を守
ま も

って食
た

べている。

１０g
ぐらむ

２g
ぐらむ

 (小
こ

さじ１／３)

青森市単独給食実施校

令和４年度　2月

　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

ごま油
あぶら

【作
つく

り方
かた

】

　ごま油
あぶら

は、香
かお

りがいのちです。

最後
さ い ご

にほんの少
すこ

し加
くわ

えるだけで、

一気
い っ き

に風味
ふ う み

が良
よ

くなり食欲
しょくよく

を増
ま

し

ます。

　２月
がつ

は「立春
りっしゅん

」があり、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えようとしていますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。

　手洗
て あ ら

いうがいをしっかりと行
おこな

い、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

と適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけて病気
びょうき

に負
ま

けない

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

　脂質
し し つ

は、少
す こ

しの量
りょう

だけでたくさんのエネルギーになるため、

体
からだ

を温
あたた

かくするのに役立
や く だ

ちます。

　ただし、とりすぎには注意
ち ゅ う い

しましょう。

たんぱく質
し つ

ビタミンＡ
え ー

脂質
し し つ

　この時季
じ き

は、気温
き お ん

も低
ひく

く空気
く う き

も乾燥
かんそう

しているため、風邪
か ぜ

が流行
は や

りやすくなります。風邪
か ぜ

は、ウイルスや細菌
さいきん

が鼻
はな

や口
くち

を通
とお

して体
からだ

の中
なか

に入
はい

る

ことで起
お

こってしまう症状
しょうじょう

のことです。風邪
か ぜ

に負
ま

けないように、予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な栄養素
え い よ う そ

を食事
しょくじ

になるべく取
と

り入
い

れましょう。

　たんぱく質
し つ

は、丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

ちます。

１.５g
ぐらむ

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

みんなは大丈夫？
だいじょうぶ

青森県は全国トップクラスの肥満県
あおもりけん ぜんこく ひまんけん

ひまん よぼう

◎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。

かぜ ま しょくじ


