
平成
へいせい

２９年
ねん

　４月
がつ

青森
あ お も り

市
し

小学校
し ょう がっ こう

給食
きゅうしょく

センター

　

　

　

　

[材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）]

・ごぼう　28g
ぐらむ

・豚肉
ぶたにく

：食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、 ・なべにだし汁
じる

と実
み

を入
い

れ、点火
て ん か

する。

　おろししょうがをまぶす。 ・ふっとうしたら弱火
よ わ び

にし、みそを半
はん

量
りょう

入
い

れ、

・にんじん：いちょう切
ぎ

り 　ふたをして煮
に

る。

・ごぼう：ささがき ・野菜
や さ い

がやわらかくなったら、残
のこ

りのみそ

・じゃがいも、白菜
はくさい

、糸
いと

こんにゃく： 　を入
い

れ、火
ひ

を止
と

める。

・みそ　24g
ぐらむ

　食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。

・だし汁
じる

（鰹
かつお

、昆布
こ ん ぶ

）400m
みりりっとる

l ・干
ほ

ししいたけ、高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

：もどして

　食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。

・じゃがいも　120g
ぐらむ

（中
ちゅう

1個
こ

）

・白菜
はくさい

　80g
ぐらむ

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べる。おやつを食
た

べる時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

める。

・豚肉
ぶたにく

　40g
ぐらむ

A群
ぐ ん

校
こ う

10日
と お か

、B群
ぐ ん

校
こ う

11日
に ち

・おろししょうが　少々
しょうしょう

・糸
いと

こんにゃく　120g
ぐらむ

・干
ほ

ししいたけ　4g
ぐらむ

・乾燥
かんそう

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

　4g
ぐらむ

・にんじん　40g
ぐらむ

①下準備
したじゅんび

をする

　いよいよ学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょく

が始
は じ

まります。今年度
こ ん ね ん ど

も、安全
あ ん ぜ ん

で安心
あ ん し ん

な給食
き ゅ う し ょく

をみなさんに届
と ど

けられるようにがんばってい

きますので、よろしくお願
ね が

いいたします。

　学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、食
しょく

に関
か ん

する知識
ち し き

を身
み

につけるための大切
た い せ つ

な教科書
き ょ う か し ょ

の役割
や く わ り

を持
も

っています。この

ため、献立
こ ん だ て

を作成
さ く せ い

する時
と き

は、栄養
え い よ う

バランスはもちろん、郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

や青森県
あ お も り け ん

でとれた食材
し ょ く ざ い

なども

取
と

り入
い

れています。

　　　　　　本
ほ ん

的
て き

な食事
し ょ く じ

のマナーが身
み

　　　　　　に付
つ

く。

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
び ょ う

に注意
ち ゅ う い

しよう！

予防
よ ぼ う

するためには？ 1日
いちにち

3食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しく食
た

べる。 よくかんでゆっくり食
た

べる。

②煮
に

る

　　　～「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

　　　　　　　るい社交性
し ゃ こ う せ い

を養
やしな

う。

　　　　　　　調性
ち ょ う せ い

を養
やしな

う。　　　　　　 域
い き

の食文化
し ょ く ぶ ん か

について理解
り か い

　　　　　　 を深
ふ か

める。

　　　　　　　身
し ん

の健康
け ん こ う

増進
ぞ う し ん

を図
は か

る。

　　　　　　　生
せ い

的
て き

な習慣
し ゅ う か ん

が身
み

に付
つ

く。

　生活
せいかつ

習慣
 しゅうかん

病
　びょう

は、塩分
えんぶん

や脂質
し し つ

、糖分
とうぶん

のとりすぎなど、毎日
まいにち

のよくない生活
せいかつ

習慣
 しゅうかん

が原因
げんいん

でおきる病気
びょうき

です。生活
せいかつ

習慣
 しゅう かん

病
　 びょう

を予防
よ ぼ う

するため

には、子
こ

どものうちから正
ただ

しい食
しょく

習慣
  しゅうかん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。

【作
つ く

り方
かた

】

がっこう きゅうしょく やくわり

おめでとう
ございます

しん

心
き

基
あか

明

えい

衛
ち

地

ご
ち
そ
う
さ
ま

で
し
た
！

い
た
だ
きま

す
！

めざそう！すこやかな青森っ子

あおもり型給食を作ってみよう
がたきゅうしょく つく

じる

ぶ た 汁

ひとことメモ

野菜
やさい

を冷
つめ

たいだし汁
じる

から煮
に

ると、「うまみ」が引
ひ

き

出
だ

され、おいしく減塩
げんえん

することができます。

きょう

協

あおもり こ
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