
　

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

 【材料
ざいりょう

（１人
にん

前
まえ

）】

さば水煮
み ず に

缶
かん

35g
ぐらむ

（1/4缶
かん

） 　①下準備
したじゅんび

をする

◆たまねぎ 　・たまねぎ：みじん切
ぎ

り

◆卵
たまご

12.5g
ぐらむ

（1/4個
こ

） 　②成形
せいけい

する（サバーグ）

◆パン粉
こ

　・汁
しる

をきったさば缶
かん

と、◆をよくまぜる。

◆こしょう 　・手
て

に水
みず

をつけて、小判
こ ば ん

型
がた

にする。

ごま油
あぶら

　③焼
や

く

　・フライパンを中火
ちゅうび

にかけ、ごま油
あぶら

を全体
ぜんたい

にいきわたらせる。

★酒
さけ

　・サバーグを入
い

れ、両面
りょうめん

にこげ目
め

をつける。

★中濃
ちゅうのう

ソース 　・厚
あつ

さ半分
はんぶん

程度
て い ど

に水
みず

を加
くわ

え、ふたをして蒸
む

す。

★トマトケチャップ 　・水
みず

がなくなったら火
ひ

を止
と

め、皿
さら

に盛
も

る。

牛乳
ぎゅうにゅう

　④ハンバーグソースを作
つく

る

　・フライパンに★を入
い

れて点火
て ん か

する。（中火
ちゅうび

）

　・グツグツしたら火
ひ

を止
と

め、牛乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えてまぜる。

　　※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 　・サバーグにかける。

　よい姿勢
し せ い

で

　食
た

べましょう

食器
し ょ っ き

は、種類
し ゅ る い

ごとに

重
か さ

ねましょう

協力
きょうりょく

して後片付
あ と か た づ

けを

しましょう

　　よくかんで

　　食
た

べましょう

食
た

べ残
の こ

しは、それぞれの

食缶
しょっかん

にもどしましょう

他
ほ か

にもいろいろ 学
が っ

 校
こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 の 役
や く

 割
わ り

　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

を提供
ていきょう

すること

で、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもた

ちの健康
けんこう

の保持
ほ じ

増進
ぞうしん

・体位
た い い

の向上
こうじょう

を図
はか

ります。

　給食時間
きゅうしょく じかん

における準備
じゅんび

から片
かた

付
づ

けの実践
じっせん

活動
かつどう

を通
とお

し、望
のぞ

まし

い食習慣
しょくしゅうかん

と食
しょく

に関
かん

する実践
じっせん

力
りょく

を

身
み

に付
つ

けます。

　給食
きゅうしょく

はただの昼食
ちゅうしょく

ではありません。バランスのよい

食事
しょくじ

について、目
め

で見
み

て食
た

べて学
まな

ぶための教材
きょうざい

です。

肉
にく

・魚
さかな

・たまご・

大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを使
つか

い

ます。

教室
きょうしつ

の空気
く う き

を

入
い

れかえましょう

　　手
て

をきれいに

　　洗
あ ら

いましょう

当番
と う ば ん

は、身
み

じたくを

整
ととの

えましょう

　　協力
きょうりょく

して準備
じ ゅ ん び

を

　　しましょう

3g
ぐらむ

 (小
こ

さじ1/2)

5g
ぐらむ

 (小
こ

さじ１)

5g
ぐらむ

 (小
こ

さじ１)

【主食
しゅしょく

】【主菜
しゅさい

】【副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

】を組
く

み合
あ

わせ、成長期
せいちょうき

に

不
ふ

足
そく

しがちなカルシウムを補
おぎな

う牛乳
ぎゅうにゅう

などが付
つ

きます。

ごはん・パン・

めん類
るい

です。

野菜
や さ い

・きのこ・

いも類
るい

・海
かい

そう

などを使
つか

いま

す。

令和５年度　４月

青森市単独給食実施校

　ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。それぞれ希望
き ぼ う

に胸
む ね

をむくらませ、新
あ ら

たな一歩
い っ ぽ

をふみだしたことでしょう。

　今年度
こ ん ね ん ど

も、成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんの健康
け ん こ う

と成長
せいちょう

に役立
や く だ

つ情報
じょうほう

をお伝
つ た

えしていきますので、どうぞよろしくお願
ね が

いいたします。

～「あおもり型
が た

」～　5つのコンセプト

　全国
ぜんこく

に出回
で ま わ

っているさば缶
かん

の約
やく

半分
はんぶん

は、青森県
あおもりけん

内
ない

で生産
せいさん

されてい

ます。とれたてを缶詰
かんづめ

にするので

栄養
えいよう

満点
まんてん

！

30g
ぐらむ

15g
ぐらむ

少々
しょうしょう

【作
つ く

り方
かた

】

5g
ぐらむ

 (小
こ

さじ１)

2g
ぐらむ

 (小
こ

さじ1/2)

【ハンバーグソース】

　給食
きゅうしょく

に地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

を活用
かつよう

した

り、郷土
きょうど

食
しょく

や行事
ぎょうじ

食
しょく

を提供
ていきょう

し

たりすることを通
つう

じ、地域
ち い き

の

文化
ぶ ん か

や伝統
でんとう

に対
たい

する理解
り か い

と関
かん

心
しん

を深
ふか

めます。

机
つくえ

の上
う え

を、きれいに

かたづけましょう

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

あおもり型給食を

作ってみよう

がた きゅうしょく

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。

きゅうしょく やくそく まも たの た

主食
しゅしょく

主菜
し ゅ さ い

牛乳
ぎゅうにゅう

など

副菜
ふ く さい

・汁
し る

物
も の

学
が っ

 校
こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 の 役
や く

 割
わ り


