
　いよいよ新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まりました。それぞれが希望
き ぼ う

に胸
む ね

をふくらませ、新
あ ら

たな一歩
い っ ぽ

をふみだしたことでしょう。

　青森市
あ お も り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、成長期
せ い ち ょ う き

の皆
み な

さんの心
こころ

と体
からだ

の健康
け ん こ う

を支
さ さ

えるため、安全
あ ん ぜ ん

・安心
あ ん し ん

で栄養
え い よ う

バランスのとれたおいしい給食
きゅうしょく

を

提供
て いき ょう

していきますので、今年度
こ ん ね ん ど

もどうぞよろしくお願
ね が

いいたします。

　

給食
きゅうしょく

を食
た

べながら、

楽
たの

しく学
まな

んで身
み

に付
つ

けましょう。

令和４年度　４月

青森市単独給食実施校

がた きゅうしょく

あおもり型給食を

作ってみよう
つく

◎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。
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　食事
しょくじ

について正
ただ

しい理解
りかい

を深
ふか

め、

健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を営
いとな

む判断力
はんだんりょく

や望
のぞ

まし

い食習慣
しょくしゅうかん

を養
やしな

う。

　自然
しぜん

の恩恵
おんけい

への理解
りかい

を深
ふか

め、生命
せいめい

、自然
しぜん

を

尊重
そんちょう

する精神
せいしん

や環境
かんきょう

の

保全
ほぜん

に寄与
きよ

する態度
たいど

を

養
やしな

う。

　食生活
しょくせいかつ

が多
おお

くの人々
ひとびと

の勤労
きんろう

に支
ささ

えられてい

ることを理解
りかい

し、感謝
かんしゃ

する。

　給食
きゅうしょく

当番
とうばん

は

必
かなら

ず健康
けんこう

チェックをし、

きちんと

身
み

じたくを

整
ととの

えましょう。

　教室
きょうしつ

内
ない

の換気
かんき

、机
つくえ

の上
うえ

の

片付
かたづ

けなど、食事
しょくじ

の環境
かんきょう

を

整
ととの

えましょう。

　マスクは、

「いただきます」

のあいさつの後
あと

に

外
はず

しましょう。

　姿勢
しせい

よく、前
まえ

を向
む

いて静
しず

かに

食
た

べましょう。

　給食
きゅうしょく

の前後
ぜんご

に

せっけんできれ

いに手
て

を洗
あら

いま

しょう。

　食
た

べているときは、

しゃべったり立
た

ち歩
ある

い

たりしないようにしま

しょう。

　食料
しょくりょう

の生産
せいさん

、流通
りゅうつう

及
およ

び

消費
しょうひ

について、正
ただ

しく理
り　　

解
かい

する。

　適切
てきせつ

な栄養
えいよう

の摂取
せっしゅ

に

よる健康
けんこう

の保持
ほじ

増進
ぞうしん

を

図
はか

ること。

　明
あか

るい社交性
しゃこうせい

及
およ

び協同
きょうどう

の精神
せいしん

を養
やしな

うこと。

　伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

への

理解
りかい

を深
ふか

める。

　野菜
やさい

を小
ちい

さめに切
き

ると、短
みじか

い時間
じかん

でも「うまみ」がたくさん溶
と

け

出
だ

して、具
ぐ

もスープもおいしく食
た

べられます。

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

※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

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』

とりもも肉
にく

 　 １５ｇ
ぐらむ

◆塩
しお

 ０.１５ｇ
ぐらむ

◆こしょう

にんじん  　 １５ｇ
ぐらむ

だいこん  　 ３０ｇ
ぐらむ

生
なま

しいたけ  　 １０ｇ
ぐらむ

長
なが

ねぎ  　 １０ｇ
ぐらむ

水
みず

 　100ml(1/2カップ)
　　　　　　　　　みりりっとる

コンソメ 　０.９ｇ
ぐらむ

塩
しお

   ０.１ｇ
ぐらむ

こしょう

 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
ま え

）】

少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

①下準備
したじゅんび

をする

・とり肉
にく

：一口
ひとくち

大
だい

のうす切
ぎ

りにして♦をふる

・にんじん、だいこん：いちょう切
ぎ

り

・生
なま

しいたけ：うす切
ぎ

り

・長
なが

ねぎ：うすいななめ切
ぎ

り

②煮
に

る

・なべに水
みず

、コンソメ、とり肉
にく

を入
い

れて点火
てんか

する。(中火
ちゅうび

)

・とり肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、アクをとる。

・長
なが

ねぎ以外
いがい

の野菜
やさい

を加
くわ

えて煮
に

る。

・野菜
やさい

が煮
に

えたら、塩
しお

、こしょうで味
あじ

をととのえる。

・長
なが

ねぎを加
くわ

えて火
ひ

を止
と

める。

【作
つ く

り方
かた

】


