
学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ねん

に山形
やまがた

県
けん

鶴岡
つるおか

町
まち

（現在
げんざい

の鶴岡市
つ る お か し

）の

私立
し り つ

忠
ちゅう

愛
　あい

小学校
　しょうがっこう

で、貧
まず

しい家庭
か て い

の子
こ

どもたちに昼食
ちゅうしょく

を提供
ていきょう

した

のが始
はじ

まりです。

もやし 40ｇ
ぐらむ

にら 20ｇ
ぐらむ

ごま油
あぶら

1ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1/4） ①下準備
したじゅんび

をする

白
しろ

だし 5ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ1） ・にら：食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る

いりごま 0.5ｇ
ぐらむ

②いためる

強火
つ よ び

で手早
て ば や

くいためると、 ・フライパンを中火
ち ゅ う び

にかけ、ごま油
あぶら

を

もやしから水分
す い ぶ ん

が出
で

すぎず、 　全体
ぜ ん た い

にいきわたらせる。

シャキシャキした ・もやしを強火
つ よ び

でいため、にらを加
く わ

えていため

歯
は

ごたえになります。

・いりごまを加
く わ

える。

減塩
げ ん え ん

で短命
た ん め い

県
け ん

返上
へ ん じ ょ う

！

　あわせ、白
し ろ

だしで味
あ じ

をととのえる。

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

 ～ 「あおもり 型
が た

」 ～　 5つのコンセプト

　香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

、油
あぶら

のコ

クは、料理
り ょ う り

の味
あじ

を引
ひ

き立
た

ててくれるので薄味
うすあじ

でも

味
あじ

をしっかり感
かん

じること

ができます。

　おにぎり　塩
しお

ザケ　つけもの

　　だし活
かつ

（だし汁
じる

を活用
かつよう

）すると、だしのうま味
み

が

　素材
そ ざ い

の味
あじ

を引
ひ

き出
だ

すので、塩分
えんぶん

に頼
たよ

らなくてもおい

　しく食
た

べることができます。

揚
あ

げパン　くじらの竜田
た つ た

あげ　カレーシチュー

令和５年度　１月

 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
ま え

）】 【作
つ く

り方
かた

】

青森市小学校給食センター

　青森県
あ お も り け ん

は現在
げ ん ざ い

、短命
た ん め い

県
け ん

返上
へ ん じ ょ う

にむけて健康
け ん こ う

寿命
じ ゅ み ょ う

をのばすことが課題
か だ い

です。健康
け ん こ う

寿命
じ ゅ み ょ う

とは「病気
び ょ う き

などにかかることなく、健康
け ん こ う

で

自立
じ り つ

した生活
せ い か つ

を送
お く

ることができる期間
き か ん

」です。健康
け ん こ う

だと、勉強
べ ん き ょ う

も運動
う ん ど う

も頑張
が ん ば

れます。食塩
し ょ く え ん

のとりすぎは、病気
び ょ う き

になりやすくなりま

す。子
こ

どものころから、薄味
う す あ じ

になれることは大切
た い せ つ

です。減塩
げ ん え ん

できるポイントを見
み

ていきましょう。

ポイント２

酸味
さ ん み

・香
か お

り・辛味
か ら み

・油
あ ぶ ら

のコクを上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

調理
ち ょ う り

で工夫
く ふ う

給食
きゅうしょく

では、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶ し

などの天然
てん ね ん

だしをとって

作
つ く

っています。

　　ポイント1

　　だしのうまみを活用
か つ よ う

させる

あおもり型給食を

作ってみよう

◎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。

がた きゅうしょく

つく

いた

か お か ら み

さ ん み

●令和５年

（2023年）

れいわ ねん

ねん


