
1本
ほん

★しょうゆ 大
おお

さじ4

小
しょう

1本
ほん

★みりん 大
おお

さじ2

わらび 180ｇ ★塩
しお

ひとつまみ

ごぼう 1本
ほん

★酒
さけ

大
おお

さじ2

油揚
あぶらあ

げ 3枚
まい

サラダ油
あぶら

大
おお

さじ2

豆腐
とうふ

1丁
ちょう

【6月
が つ

17日
に ち

（水
す い

）に実施
じ っ し

します】

はしや小
ちい

さめのスプーンで

少
すこ

しずつ口
くち

に運
はこ

びましょ

う。

汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

と一緒
いっしょ

に口
くち

の

中
なか

のものを流
なが

し込
こ

まないよ

うにしましょう。

～よくかんで食
た

べるためには～

　6月
がつ

4日
よ っ か

から10日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。食
た

べ物
もの

をよくかむことは食
た

べすぎを防
ふせ

ぎ、

消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、むし歯
ば

や歯周病
ししゅうびょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つなど、体
からだ

によい働
はたら

きがあります。今月
こんげつ

は、

「よくかんで食
た

べる」ことを意識
い し き

してみましょう。

　雨
あめ

が続
つづ

き、湿度
しつど

も上
あ

がり、食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすい時期
じ き

です。普段
ふだん

から、身
み

の回
まわ

りの衛生
えいせい

に気
き

をつけ、安全
あんぜん

にお

いしく給食
きゅうしょく

をいただきましょう。

【五目
ご も く

野菜
や さ い

の甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

】

　肉団子
に く だ ん ご

に青森県産
あおもりけんさん

の新鮮
しんせん

なりんごジュー

スを使
つか

った甘酢
あ ま ず

が使
つか

われています。

令和8年度６月

青森市浪岡学校給食センター

　6月
がつ

は「食育
しょく いく

月間
げっかん

」です。食
た

べることは、生
い

きるために欠
か

かすことのできないものであり、健康
け ん こう

で心豊
こころゆた

かな生活
せいかつ

を送
お く

るためにとても大切
たいせつ

なことです。こ

の機会
き か い

に日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

について見直
み な お

してみましょう。また、給食
きゅうしょく

では青森県
あおもりけん

や青森市
あ お も り し

で生産
せいさん

されている食材
しょくざい

をたくさん使
つか

うようにしています。毎年
まい とし

６月
がつ

と11月
がつ

に実施
じ っ し

している「ふるさと産品給食
さんぴんきゅうしょく

の日
ひ

」は、特
と く

に青森県
あおもりけん

の特産物
と く さんぶつ

を多
おお

く使
つか

っています。ふるさとの恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

ふ る さ と 産
さ ん

 品
ぴ ん

 給
き ゅう

 食
し ょ く

 の 日
ひ

 煮
に

あえっこ

やませの影響
えいきょう

で冷害被害
れいがいひがい

が多
おお

く、稲作
いなさく

が難
むす

しかった時代
じ だ い

に、保存性
ほぞんせい

のある大根
だいこん

や人参
にんじん

などの根菜
こんさい

や、塩
え

蔵
んぞう

や乾燥
かんそう

で保存食
ほぞんしょく

にされていた山菜
さんさい

を活用
かつよう

し、作
つく

られたのが「煮
に

あえっこ」です。古
ふる

くから下北地方
しもきたちほう

に

伝
つた

わる料理
りょうり

で、冠婚葬祭
かんこんそうさい

など、人
ひと

の集
あつ

まる機会
き か い

にたくさん作
つく

ってふるまわれました。

【作
つ く

り方
かた

】

１　材料
ざいりょう

は全
すべ

て千切
せ んぎ

りにする。

２　大根
だいこん

はさっとゆでてしぼっておく。（辛
から

み・くさみ取
と

りのため）

　　豆腐
と う ふ

は、水
みず

を切
き

っておく。

３　豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で炒
い

り、人参
にんじん

、ごぼうを加
くわ

え炒
いた

める。その後
ご

　　わらび、油揚
あぶらあ

げの順
じゅん

に加
くわ

え、しんなりするまで炒
いた

める。

４　全体
ぜんたい

に煮
に

えたら、大根
だいこん

を加
くわ

え、★で味付
あ じ つ

けし、

      一
ひと

煮立
に た

ちさせるとできあがる。

【材料
ざいりょう

(10人分
にんぶん

）】※大
おお

きな鍋
なべ

に大量
たいりょう

に煮
に

て、２～３日
にち

食
た

べる量
りょう

人参
にんじん

大根
だいこん

「うちの郷土料理
きょうどりょうり

 」　次代
じ だ い

に伝
つた

えたい大切
たいせつ

な味
あじ

農林水産省
のうりんすいさんしょう

より

かみごたえのあるシーフー

ド、根菜類
こんさいるい

、きのこ、海
かい

そ

うなどを食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れて

みましょう。

時間
じかん

に余裕
よゆう

をもって食
た

べま

しょう。テレビを見
み

ながら

食
た

べるのはやめ、ゆったり

とした気分
きぶん

で楽
たの

しく食事
しょくじ

を

しましょう。

◎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。

知ろう！

伝えていこう！
つた

し

つ ゆ きえいせい

よくかんで食べよう！
じ き

た

◆せっけんで手
て

をしっかり洗
あら

おう

　指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、つめの間
あいだ

、手首
て く び

など、すみず

みまでせっけんでていねいに洗
あら

いましょう。

【果肉入
か に く い

りりんごゼリー】

　青森県産
あおもりけんさん

のりんごを使
つか

ったゼリーです。青森
あおもり

県
けん

のりんごの生産量
せいさんりょう

は全国
ぜんこく

第一位
だ い い ちい

で、全国
ぜんこく

の

約
やく

６割
わり

を生産
せいさん

しています。（令和
れ い わ

６年産
ねんさん

）

◆つめを切
き

ろう

　つめの間
あいだ

には汚
よご

れがたまりやすいので、の

びた爪
つめ

は切
き

って清潔
せいけつ

に保
たも

ちましょう。

　青森県
あ お も り け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

　白衣
は く い

やエプロン、帽子
ぼ う し

、マスクをきちんと

身
み

につけ安全
あんぜん

に配膳
はいぜん

しましょう。

◆身支度
み じ た く

をきちんとしよう

【陸奥湾
む つ わ ん

ほたてのみそ汁
し る

】
　ぷりっとした弾力

だんりょく

と、濃厚
のうこう

な甘
あま

みが特徴
とくちょう

の

陸奥
む つ

湾
わん

のほたてと県産
けんさん

の大根
だいこん

、豆腐
と う ふ

が入
はい

った

みそ汁
しる

です。

【牛乳
ぎゅうにゅう

】
　青森県産

あおもりけんさん

の新鮮
しんせん

でおいしい牛乳
ぎゅうにゅう

です。弘前市
ひ ろ さ き し

の工場
こうじょう

から毎日
まいにち

運
はこ

ば

れてきます。

【ごはん】
　青森市

あ お も り し

で生産
せいさん

されたお米
こめ

です。

「まっしぐら」という品種
ひんしゅ

を使
つか

って

います。

【県産
け ん さ ん

長
な が

いもとコーンの炒
い た

め物
も の

】
　青森県

あおもりけん

産
さん

の長
なが

いもとコーンを使
つか

った炒
いた

め物
もの

です。肉質
にくしつ

が柔
やわ

らかい長
なが

いもとコーンの甘
あま

さ

が引
ひ

き立
た

つ炒
いた

め物
もの

です。


