
　

こんな食事
し ょ く じ

マナーを

こころがけよう
感謝
か ん しゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

す よい姿勢
し せ い

で食
た

べる
はしや食器

し ょ っき

を

正
た だ

しく持
も

つ

・「いただきます」や「ごち

そうさま」のあいさつをしよ

う。

・椅子
い す

に深
ふか

く座
すわ

ろう。
・下

した

の『正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

』を見
み

な

がら、正
ただ

しくはしを持
も

って食
た

べよう。・背中
せ な か

をのばそう。

・親指
おやゆびいがい

以外の４本
ほん

の指
ゆび

を食器
しょっき

の底
そこ

にあて、親
おや

指
ゆび

を食器
しょっき

のふちにかけ

て持
も

とう。

・食器
しょっき

や食缶
しょっかん

、器具
き ぐ

類
るい

を

　きれいに返
かえ

そう。

　・床
ゆか

に足
あし

をつけよう。

令和４年度　５月

青森市小学校給食センター

食事
し ょ く じ

マナーを守
ま も

って楽
た の

しい給食
き ゅ う し ょ く

にしよう
　新年度

し ん ね ん ど

が始
はじ

まって、１か月
げつ

が過
す

ぎましたね。みなさんは、食事
しょくじ

マナーを守
まも

って給食
きゅうしょく

を食
た

べることができていますか？

毎日
まいにち

楽
たの

しく給食
きゅうしょくじかん

時間を過
す

ごせるように、今月
こんげつ

は、自分
じ ぶ ん

の食事
しょくじ

マナーを見直
み な お

してみましょう。

・食器
しょっき

を持
も

って食
た

べよう。

＊好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べることでも、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

すことができます。

＊よい姿勢
し せ い

で食
た

べると、食
た

べ物
もの

の通
とお

り道
みち

が

広
ひろ

がり、消化
しょうか

を助
たす

けます。

＊はしや食器
しょっき

を正
ただ

しく持
も

つことで、きれい

に食事
しょくじ

ができます。

　はしを上手
じょうず

に

　使
つか

いこなそう！

運動
う ん どう

できる体
からだ

づくりは食事
し ょ く じ

から

　元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすためには、しっかり食
た

べること

が大切
たいせつ

です。運動会
うんどうかい

や部活動
ぶ か つ ど う

で体
からだ

を動
うご

かすことが多
おお

くなるこの時期
じ き

は、エネルギーや筋肉
きんにく

、ほねをつく

る栄養素
え い よ う そ

が特
とく

に必要
ひつよう

です。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

づくりのために

必要
ひつよう

な食
た

べものが何
なに

かをよく考
かんが

えて食
た

べましょう。

あおもり型
がた

ワンポイント

① ② ③ ④

がた きゅうしょく

あおもり型給食を

作ってみよう
つく

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

マスタードオニオンサラダ

①下準備
したじゅんび

をする

　 ・キャベツ、きゅうり、にんじん：せん切
ぎ

り

　 ・玉
たま

ねぎ：みじん切
ぎ

り

②ソースを作
つく

る

　 ・★をまぜ合
あ

わせる。

③盛
も

りつける

　 ・切
き

った野菜
や さ い

をまぜ合
あ

わせる。

　 ・食
た

べる直前
ちょくぜん

にソースをかける。

【作
つく

り方
かた

】

正
た だ

しいはしの持
も

ち方
か た

キャベツ

きゅうり

にんじん

【マスタードオニオンソース】

★玉
たま

ねぎ

★豆乳
とうにゅう

★オリーブ油
あぶら

　４ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１）

★レモン汁
じる

１０ｇ
ぐらむ　

（小
こ

さじ２）

★粒
つぶ

マスタード 　６ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１）

★はちみつ 　５ｇ
ぐらむ

（小
こ

さじ１）

★塩
しお

★こしょう

２０ｇ
ぐらむ　

１５ｇ
ぐらむ　

（大
おお

さじ１）

 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
まえ

）】

 0.1ｇ
ぐらむ

少々
しょうしょう

１０ｇ
ぐらむ　

１０ｇ
ぐらむ　

２０ｇ
ぐらむ　

　手作
て づ く

りソースのやさしい「塩味
え ん み

」で、

地元
じ も と

ならではの新鮮
しんせん

な季節
き せつ

の生野菜
なまやさい

を

たっぷりいただきましょう。

きいろ

エネルギー源
げん

になる食
た

べもの 筋肉
きんにく

やほねをつくる食
た

べもの 体
からだ

づくりを助
たす

ける食
た

べもの

あか みどり

※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。

　2本目
ほ んめ

のはしは、親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

と

薬
くすりゆび

指の爪
つめ

に当
あ

てて持
も

つ。

　これが正
ただ

しい持
も

ち方
かた

です。　えんぴつを持
も

つようにして、

はしを1本
ぽん

だけ持
も

つ。

　親指
おやゆび

、ひとさし指
ゆび

、中指
なかゆび

を使
つか

って、

はしを動
うご

かします。


