
<にぼし> <こんぶ>

 ～ 「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

キャベツ 35ｇ
ぐらむ

(1枚
ま い

) ①下準備
し た じ ゅ ん び

をする

油
あぶら

あげ 5ｇ
ぐらむ

(1/2枚
ま い

) ・キャベツ：しんをのぞきゆでる

ウインナー 17ｇ
ぐらむ

(1本
ほ ん

) ・油
あぶら

あげ：開
ひ ら

いて半分
は んぶ ん

に切
き

り、油
あぶら

ぬきをする

だし汁
じ る

(かつお) 75ml
         みりりっとる

・しょうが：うす切
ぎ

り

しょうが 1ｇ
ぐらむ

固形
こ け い

コンソメ 1.3ｇ
ぐらむ

(1/4個
こ

) ②ロールキャベツを作
つ く

る

・油
あぶら

あげの上
う え

にキャベツを広
ひ ろ

げる。

・キャベツの上
う え

にウインナーをのせてまく。

手間
て ま

のかかるロールキャベツも、 ・まき終
お

わりをつまようじでとめる。

ウインナーで作
つ く

ると手軽
て が る

です。ウイン ③煮
に

る

ナーの「うま味
み

」がだしに出
で

て、少
す く

な ・なべにだし汁
じ る

、しょうが、コンソメを入
い

れて点火
て ん か

する。(中火
ち ゅ う び

)

い調味料
ち ょう み り ょう

でもおいしくいただけます。 ・ふっとうしたら火
ひ

を弱
よ わ

め、ロールキャベツを入
い

れて煮
に

る。

・煮汁
に じ る

が少
す く

なくなってきたら火
ひ

を止
と

める。

・2等分
と う ぶ ん

に切
き

って盛
も

り付
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

　1954(昭和
し ょ う わ

29)年
ね ん

に「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

法
ほ う

」が公布
こ う ふ

・施行
し こ う

され、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は教育活動
き ょう いく か つ どう

として実施
じ っ し

されることになりました。

令和４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

】

青森市単独給食実施校

　食塩
し ょ く え ん

のとり過
す

ぎは、心臓病
し ん ぞ う び ょ う

や高血圧症
こ う け つ あ つ し ょ う

などの生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
び ょ う

の発症
は っ し ょ う

に関連
か ん れ ん

するとして、「学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

実施
じ っ し

基準
き じ ゅ ん

」(文部
も ん ぶ

科学
か が く

省
し ょ う

)のナトリウム(食塩
し ょ く え ん

相当量
そ う と う り ょ う

)は、6～9歳
 さい　　　　　　　 　ぐらむ

で2g未満
み ま ん

、10～14歳
 さい　　　　　　　　　　　　　ぐらむ

で2.5g未満
み ま ん

となっています。日頃
ひ ご ろ

から「減塩
げ ん え ん

」を意識
い し き

し、学校
が っ こ う

でも家庭
か て い

でもできることを実践
じ っ せ ん

していきましょう。

●●●「だし」を活用
かつよう

して、

おいしく減塩
げんえん

しませんか●●●

　食材
しょくざい

が豊
ゆた

かな青森県
あおもりけん

には、おいしい「だし」

がいろいろあります。青森
あおもり

のおいしい「だし」

をぜひ活用
かつよう

しましょう。

　日本
にほん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、1889年
ねん

(明治
めいじ

22)年
ねん

、山形県
やまがたけん

鶴岡町
つるおかまち

(現
げん

・

鶴岡市
つるおかし

)私立
しりつ

忠
ちゅう

愛
あい

小学校
しょうがっこう

で始
はじ

まったとされています。
　1946(昭和

し ょ う わ

21)年
ねん                                                     ら　　　　ら

に、アメリカのLARA(アジア救援
きゅうえん

公認
こ う に ん

団体
だ ん た い

)

から給食
きゅうしょく

用
よ う

物資
ぶ っ し

の寄贈
き ぞ う

を受
う

け、翌年
よ く と し

1月
が つ

から学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

が再開
さ い か い

され

ました。

　学校
が っ こ う

で食
た

べる給食
き ゅ うし ょく

は、単
た ん

なる昼
ひ る

ごはんではなく、栄養
え い よ う

バランスのとれた豊
ゆ た

かな食事
し ょ く じ

を通
と お

して、健康
け ん こ う

に良
よ

い食事
し ょ く じ

のとり

方
か た

、地域
ち い き

の産業
さ ん ぎ ょ う

や食文化
し ょ く ぶ ん か

、食
た

べ物
も の

とそれに関
か か

わる人
ひ と

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちなど、さまざまなことを学
ま な

ぶための教材
き ょ う ざ い

となるも

のです。このように、現在
げ ん ざ い

ではさまざまな教育的
き ょ う い く て き

効果
こ う か

が期待
き た い

される学校
が っ こ う

給食
き ゅ うし ょく

ですが、もともとは、おなかをすかせた子
こ

どもたちのために、学校
が っ こ う

で昼
ひ る

ごはんを提供
て い き ょ う

したことが始
は じ

まりでした。学校
が っ こ う

給食
き ゅ うし ょく

がたどった歩
あ ゆ

みを見
み

てみましょう。

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

うま味
み

を

利
き

かせる

酢
す

や香味
こうみ

野菜
やさい

、

香辛料
こうしんりょう

を

活用
かつよう

する

麵類
めんるい

のスープ

は残
のこ

す
調味料
ちょうみりょう

の使
つか

い過
す

ぎに気
き

をつける

加工
かこう

食品
しょくひん

を

とり過
す

ぎない


