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　にんじん  10ｇ
ぐらむ

 ①下
した

準備
じゅんび

をする

　生
なま

あげ  10ｇ
ぐらむ

・にんじん：さいの目
め

切
ぎ

り ・かぶ：角切
か く ぎ

り

　しめじ ・生
なま

あげ：食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る ・かぶの葉
は

：小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り

　かぶ  45ｇ
ぐらむ

・しめじ：いしづきを切
き

り落
お

として ・しょうが：すりおろす

　かぶの葉
は

               手
て

でほぐす

　だし汁
じる

(こんぶ・かつお) 100ml
　　　　みりりっとる

 ②煮
に

る

　★みりん 0.75 ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/6） ・なべにだし汁
じる

とにんじんを入
い

れ、ふたをして点火
て ん か

する。(中火
ちゅうび

)

　★しょうゆ 　 2  ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/3） ・やわらかくなったら、しめじ、生
なま

あげを加
くわ

える。

 0.5  ｇ
ぐらむ

・ふっとうしたら、★、かぶ、かぶの葉
は

を加
くわ

えて煮
に

る。

　水
みず

ときかたくり粉
こ

・かぶがすき通
とお

ってきたら、ふっとうさせて、

　  かたくり粉
こ

  3 ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1） 　水
みず

ときかたくり粉
こ

を加
くわ

えてとろみをつける。

　  水
みず

10 ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ2） ・しょうがを加
くわ

えて火
ひ

を止
と

める。

　しょうが 0.5  ｇ
ぐらむ

　★塩
し お

 【材料
ざ い り ょ う

（１人
に ん

前
ま え

）】 【作
つ く

り方
か た

】

かぶのとろみ汁
じ る

10ｇ
ぐらむ

10ｇ
ぐらむ

　　～「あおもり型
が た

」～　5つのコンセプト

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

青森市小学校給食センター

　　いよいよ夏本番
な つ ほ ん ば ん

です。夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

、そして熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、食生活
し ょ く せ い か つ

で特
と く

に気
き

を付
つ

けたいポイントをまとめました。

　食事
し ょ く じ

をしっかりとって体力
たいりょく

をつけ、夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

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。

※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

あさ すいぶん ほきゅう

　●日　　時　　７月２５日（土）　　９：３０～１２：３５ 　　●費　　用　　３４８円（給食材料費）

　●募集期間　　７月１日(水)～８日(水)　　６０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

１.朝ごはんを欠かさず食べよう ２.こまめに水分補給をしよう

３.おやつのとり方に気をつけよう ４.カルシウムを意識してとろう

♦水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
み ず

や麦茶
むぎちゃ

な

　ど、甘
あ ま

くないもの、カフェ

　インを含
ふ く

まないものにしま

　しょう。

か た

♦栄養
えいよう

のバランスも意識
い し き

してみ

　ましょう。

♦おやつを食
た

べるときは

　時間
じ か ん

を決
き

めて、お皿
さ ら

に

　取
と

り分
わ

けましょう。

３ おやつのとり方に気をつける
かた き いしき

♦コップ一杯
いっぱい

程度
て い ど

をのどがかわ

　いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに

　飲
の

みましょう。

♦夜
よ

ふかしをしたりせず、

　早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけ、

　朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

欠
か

かさず

　食
た

べましょう。

♦朝
あさ

ごはんを食
た

べると脳
のう

の働
はたら

きが

　活発
かっぱつ

になり、宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

　しやすくなります。

♦給食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。

　食事
しょくじ

やおやつに意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。

４「カルシウム」を意識してとる

♦冷
つ め

たいものを食
た

べ過
す

ぎたり、

　飲
の

み過
す

ぎたりしないようにし

　ましょう。

おやつのとり方に気をつける


