
 

中学生から！

2009. №8

青森市中学校給食センター

2026. 6月

青森市中学校給食センター

〔ワンポイント〕
カレー粉の風味とレモンの「酸味」で塩味が強く感じられ、少ない塩分でも十分お
いしく食べられます。ムニエルをサラダ菜でくるんで食べてもおいしいです。

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

【材料】 １人分

いわし

◆塩

◆こしょう

小麦粉

カレー粉

油

【付け合わせ】

レモン

サラダ菜

【作り方】

①下準備をする

・いわし：手開きにし、◆を振っておく

・レモン：くし形切り

・サラダ菜：1枚ずつに分ける

②焼く

・小麦粉とカレー粉を混ぜて、いわしにまぶす。余分な粉は落とす。

・フライパンを中火にかけ、油を全体に行き渡らせる。

・いわしの身を下にして焼く。

・焼き色がついたら、裏返して焼く。

・皿に盛り、サラダ菜、レモンを添える。

短命県返上は

中学生から！

野菜使用量

《６ｇ》

いわしのカレームニエル
「あおもり型」レシピ集より

塩分

《0.５ｇ》

６０ｇ
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２ｇ
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梅雨の時期はジメジメした日が続き、気温が高くなる日も増えてきました。また、もうす

ぐ中体連ですね。試合で十分な力を発揮するためには、日ごろから栄養バランスの良い食事

をして、競技に向けた体をつくっておくことが大切です。

食中毒に注意！
食中毒は、目に見えない細菌やウイルスが付

いた食品を食べることによって、下痢やおう吐

などの症状が出ることです。特に、今からの季

節は、気温が高くなることで食中毒を起こすカ

ンピロバクターやウェルシュ菌、サルモネラな

どの細菌が増えやすく、細菌が原因となる食中

毒が発生しやすくなります。

食中毒を防ぐ３原則は、原因となる細菌を「つけない」「増やさない」「やっつける」

です。見た目や味、においでは細菌が食品についてしまったかどうか判断できません。食

中毒は重症化する恐れもあるため、十分に食品管理や衛生面に注意しましょう。

つけない 増やさない やっつける

・せっけんを使って手を洗

う

・まな板や包丁、食器は清

潔にする

・肉や魚は他の食品と分け

て保存する

・調理後はすぐ食べる

・すぐに食べない場合は、

冷蔵庫や冷凍庫で保存する

・お弁当には保冷剤などを

入れて温度の上昇を抑制す

る

・料理をするときは、中心

まで熱が通るよう、十分に

加熱する

６月４日～１０日は、厚生労働省、文部科学省、日本歯科医師会、日本学校歯科医会が実施する「歯と

口の健康週間」です。歯と口には、食べ物を取り込み食べるだけではなく、話したり、体のバランスをと

るなどの働きがあり、健康につながっています。健康に過ごすために、食生活を含めた生活習慣を整えて

歯と口の健康づくりを進めることが大切です。

６月４日～１０日は「歯と口の健康週間」

◉よくかんで食べる

よくかむことで、だ液がたくさん出てきて虫歯を予防

することができます。

他にも、こんな効果があります！・ ・ ・

消化を助ける 肥満を防ぐ

脳が活性化する あごが強くなる

◉カルシウムを意識してとる

◉「ながら食べ」をしない

甘いお菓子や清涼飲料水は時間を決めて食

べましょう。

カルシウムは歯の主成分です。歯を強くす

るだけでなく、虫歯を防ぐ働きもあります。

牛乳・乳製品 小魚 小松菜 大豆製品

(１尾）

（小さじ１と１／２）

（小さじ１／２）

（小さじ１／２）

（１／８個）

（２枚）

［カルシウムが多くとれる食べ物］


