
【材料】 １人分

かぶ ８０ｇ

かぶの葉 １５ｇ

かに風味かまぼこ １０ｇ

長ねぎ ５ｇ

しょうが １ｇ

水 ８０ｍｌ

中華スープの素 １．２ｇ（小さじ１）

水溶き片栗粉

片栗粉 ３ｇ（小さじ１）

水 １０ｇ（小さじ２）

あおもり型給食とは、青森県の児童生徒の健康課題（肥満が多いなど）を解決するため、次の５つの

コンセプトに基づいた給食を提供し、望ましい食習慣の形成をめざすものです。

①「塩分」控えめ ②「野菜」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
中学生でも簡単にできる「あおもり型給食」を紹介するので、家でも作ってみましょう。
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【作り方】

①下準備をする

・かぶ：くし形切り

・かぶの葉：小口切り

・かに風味かまぼこ：手でほぐす

・長ねぎ：みじん切り

・しょうが：すりおろす

②煮る

・鍋に、水、中華スープ、かぶを入れて、点火する。（強火）

・かぶが柔らかくなったら、かに風味かまぼこ、かぶの葉、

長ねぎを加えて煮る。

・沸騰したら、しょうがを加え、水溶き片栗粉でとろみを

つけて、火を止める。

〔ワンポイント〕

青森県で多く生産されている夏のかぶは、甘く、火の通りが早いの

が特徴です。あっという間に、簡単においしくできあがります。

野菜使用量

《１０１ｇ》

短命県返上は

中学生から！

かぶのかにあんかけ

塩分

《０．９ｇ》

若葉が目にまぶしく、初夏の風を感じる季節になりました。新学期が始まり１か月がた

とうとしていますが、昔から「五月病」という言葉があるように、新しい環境の中でた

まった疲れが出てくる時期です。休みの日にも早寝・早起きをし、食事をしっかり食べて、

元気な心と体をつくりましょう。

皆さんは、朝食を毎日しっかり食べてい

ますか？ 私たちの脳や体は、眠っている

間にも動き続けており、朝起きた時にはエ

ネルギーが不足している状態です。朝食を

食べることで、眠っている間に下がってい

た体温が上がり、脳や体にエネルギーが補

給されて、１日を元気に活動するための準

備が整います。

文部科学省の調査によると、朝食を食べ

る人と食べない人では、食べる人の方が学

力や体力が高いという結果が出ています。

②主菜
魚料理、

肉料理、

卵料理など

③副菜
野菜、

果物など

①主食
ごはん、パン

麺類など

④汁物
みそ汁、

スープ、

牛乳など

まずは、脳のエ

ネルギー源とな

る、ごはんやパン、

麺などの主食を

食べましょう。

食欲がない人は、み

そ汁やスープ、牛乳

などがおすすめです。

水分と一緒にビタミ

ンやミネラルをとるこ

とができます。

成長

日常

生活

スポーツ
成長期には体を大き

くするために、エネ

ルギーやたんぱく質、

カルシウムなどの必

要な量が多くなりま

す。スポーツをして

いる人は、さらに多

くとる必要がありま

す。

必要な量を食事から

とるためにも、朝か

らしっかり食べるこ

とが大切です。

① 主食は炭水化物が多く、

エネルギー源になります。

② 主菜はたんぱく質が多く、体を

つくります。

③ 副菜はビタミン、ミネラルが

豊富で体の調子を整えます。

④ 汁物などは水分やその他の

ビタミン、ミネラルを補給する

役割があります。

運動会やスポーツの競技、試合で自分が持っている力を十分に発揮するために必要なことは何でしょうか。日々の練習やト

レーニングももちろん大切ですが、食事と睡眠をしっかりとって、体調を整えることが重要です。日頃から栄養バランスの良い

食事を心がけ、健康な体作りを目指しましょう。

１日にとりたいエネルギーや

栄養素
栄養バランスを整えて質・量を

充実させよう

運動能力アップのかぎは食事！

主菜

果物
牛乳
など

副菜

主食 汁物

スポーツをしているからといって、特別な食事は必

要なく、栄養バランスがよく、エネルギーを多くとる

食事が基本です。栄養バランスを整えるには、主食、

主菜、副菜、汁物、牛乳・乳製品、果物をそろえま

しょう。栄養の質と量を充実させ、力を発揮出来るよ

うにしましょう。

朝食を食べる習慣がない人は、何か一品でも口に入れることから始めましょう。

食べる習慣ができたら、少しずつ品数を増やしてバランスも意識しましょう。


