
　

水

0.75ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１／４）

2.5ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１／２）

３ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１／２）

３ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１／２）

　

　運動
う ん ど う

・食事
し ょ く じ

・休養
き ゅ う よ う

・睡眠
す い み ん

などの生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

が関
か か

わっ

て起
お

こる病気
び ょ う き

を生活
せ い か つ

習慣病
し ゅ う か んび ょう

といいます。最近
さ い き ん

では

子
こ

どものうちから生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

にかかる人
ひ と

も増
ふ

えてき

ています。

　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、食生活
し ょ く せ い か つ

では次
つ ぎ

のことに気
き

を付
つ

けましょう。

★酒
さけ

★しょうゆ

★みりん

50㎖
みりりっとる

　かぼちゃを煮
に

るときは、少
すく

なめの水
みず

で蒸
む

し煮
に

のように

すると、調味料
ちょうみりょう

をあまり使
つか

わずにすみます。

①下準備
したじゅんび

をする

・かぼちゃ：大
おお

きめに切
き

る

　

②煮
に

る

・なべに水
みず

と★を入
い

れて、点火
て ん か

する。

・ふっとうしたらかぼちゃを入
い

れて、落
お

としぶたをして煮
に

る。(弱火
よ わ び

)

・かぼちゃがやわらかくなったら火
ひ

を止
と

める。

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

かぼちゃの甘辛
あ ま か ら

煮
に

材料
ざいりょう

（1人
にん

前
  まえ

）

60ｇ
ぐらむ

かぼちゃ

★砂糖
さ と う

作
つく

り方
かた

令和５年度１０月

青森市単独給食実施校

　「食
た

べること」は、私
わたし

たちが元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

するためのエネルギーになります。また私
わたし

たちの体
からだ

は食
た

べたものでつくら

れています。しっかり食
た

べて健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりを心
こころ

がけましょう。

○おもにエネルギーのもと

　　　　　　　　　になる食
た

べ物
も の

○炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

○おもに体
からだ

をつくるもと

　　　　　　　　になる食
た

べ物
も の

○たんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

○おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる

　　　　　　　　　　　　食
た

べ物
も の

○ビタミン・無機質
む き し つ

(ミネラル)を

　　　　　　　　多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

◎よくかんで

　 食
た

べる

◎朝
あ さ

ごはんを食
た

べる ◎いろいろな食
た

べ

   物
も の

を組
く

み合
あ

わせ

   て食
た

べる

◎栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

表示
ひ ょ う じ

   を参考
さ ん こ う

にして

   みる

◎おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

　 を考
かんが

えて食
た

べる

◎糖分
と う ぶ ん

やしぼう分
ぶ ん

、

   塩
え ん

分
ぷ ん

のとりすぎに

   気
き

を付
つ

ける

※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。

あおもり型
がた

給食
きゅうしょく

を 

作
つく

ってみよう 

がた

えいよう しょくじ

食
しょく

主
しゅ

生活習慣病って？

せいかつ しゅうかんびょう

　おうちでも主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえて食
た

べてみてくださいね！


