
だいこん    50ｇ
ぐらむ

①下
した

準備
じゅんび

をする

塩
しお

　0.5ｇ
ぐらむ

・だいこん：いちょう切
ぎ

りにして、塩
しお

をふっておく

りんご ・りんご：いちょう切
ぎ

り

   10ｇ
ぐらむ

・かいわれだいこん：根
ね

を切
き

り落
お

とし、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る

★りんご酢
す

   7.5ｇ
ぐらむ

（大
おお

さじ1/2） ②あえる

★砂糖
さ と う

　1.5ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/2） ・★をまぜ合
あ

わせ、切
き

った材料
ざいりょう

と合
あ

わせる。

★上
うえ

のはしを親指
おやゆび

、

　人差
ひとさ

し指
ゆび

、中指
なかゆび

で

   えんぴつを持
も

つよう

　に支
ささ

える。

★下
した

のはしを薬指
くすりゆび

と

　親指
おやゆび

のつけ根
ね

で固定
こてい

する。
　食事中

しょくじちゅう

に立
た

ち歩
ある

いたり、いすで遊
あそ

んだりすると、危
あぶ

ないので

やめましょう。

きけん

 【材料
ざ い り ょ う

（１人
に ん

前
ま え

）】

運動
う ん ど う

ができる体
か ら だ

づくりと食事
し ょ く じ

疲
つ か

れをとる・病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

スタミナ丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

強
つ よ

い体
からだ

　運動
うんどう

したあとは、疲
つか

れの

ため体
からだ

が弱
よわ

くなり、かぜな

どにかかりやすくなりま

す。【野菜
や さ い

・果物
くだもの

】から

【ビタミン類
るい

】をしっかり

とって、予防
よ ぼ う

しましょう。

　運動
うんどう

したあとは、筋肉
きんにく

が成長
せいちょう

するチャンス！筋
きん

肉
にく

の栄養
えいよう

になるのは、

【肉
にく

・魚
さかな

・たまご・乳
にゅう

製
 せい

品
ひん

】などの【たんぱく

質
しつ

】です。

酢
す

の「酸味
さ ん み

」が、「塩
えん

味
み

」を強
つよ

く感
かん

じさせてくれます。シャキシャ

キのりんごを加
くわ

えるとまろやかになり、かむたびにおいしさが広
ひろ

が

ります。

【作
つ く

り方
か た

】

だいこんのりんご酢
す

和
あ

え

　強
つよ

い体
からだ

づくりには、

骨折
こっせつ

しない丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づ

くりが大切
たいせつ

です。【乳
にゅう

製品
せいひん

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

】

　　などで【カルシ

      ウム】をとりま

      しょう。

   20ｇ
ぐらむ

　【ごはん・パン・め

ん】などの主食
しゅしょく

から【炭
た

水化物
んすいかぶつ

】をしっかりと

り、体
からだ

にエネルギー源
げん

（グリコーゲン）をたく

わえます。

かいわれだいこん

　　～「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

令和8年度　5月

青森市浪岡学校給食センター

★上
うえ

のはしだけを

　動
うご

かして使
つか

いま

　す。

　新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１か月
げつ

が過
す

ぎました。みなさんは、「食事
しょくじ

のマナー」を守
まも

ることができていますか？ 食事
しょくじ

のマナーを守
まも

り、お互
たが

いに協
きょう

力
 りょく

して、よりよい給食
きゅうしょく

時間
じかん

をすごしましょう。

　このようなはしの持
も

ち方
かた

、使
つか

い方
かた

をしている人
ひと

は、いませ

んか？正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を身
み

につけましょう。

□食事中
しょくじちゅう

にまわりの人
ひと

の迷惑
めいわく

になることはしていませんか？

　　　③はしの持
も

ち方
か た

を確認
か く に ん

しましょう。

　★おわんの下
した

から、4本
ほん

の指
ゆび

でしっかり支
ささ

えて持
も

ちましょう。

　　きちんと持
も

つことによって、こぼさずにすみます。

①自分
じ ぶ ん

のマナーをチェックしてみましょう。 　②食器
し ょ っ き

の持
も

ち方
か た

を確認
か く に ん

しましょう。

□よい姿勢
し せ い

で食
た

べていますか？

□ひじをついて食事
しょくじ

をしてませんか？

□足
あし

は、床
ゆか

についていますか？

□口
くち

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたまま、お話
はな

ししていませんか？

　このような持
も

ち方
かた

は、おわん

が不安定
ふあんてい

になるため、こぼしや

すくなってしまいます！

★足
あし

を床
ゆか

につける。

　かむ時
とき

に力
ちから

が入
はい

ります。

★つくえと体
からだ

は、「こぶし一
いっ

個分
こ ぶ ん

」

   くらいはなす。

  うでとひじが動
うご

きやすい

はばになります。

★きちんと前
まえ

を向
む

く。

★背筋
せ す じ

を伸
の

ばす。

　食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

が

  よくなります。

□食事
しょくじ

の時間
じ か ん

の会話
か い わ

の内容
ないよう

に気
き

をつけていますか？

食事
し ょ く じ

のマナーを守
ま も

ろう！

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

※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 ◎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。


