
果肉
か に く

入
い

りりんごゼリー

《りんご：生産量
せいさんりょう

全国
ぜ ん こ く

第
だい

1位
い

》

　

【

【主
おも

な材料
ざいりょう

】

糸
いと

こんにゃく、だし汁
じる

（昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

）

調味料
ちょうみりょう

（しょうゆ、みりん、さとう、塩
しお

）

令和５年度6月

青森市小学校給食センター

　国内
こくない

の生産量
せいさんりょう

の半分
はんぶん

以上
 いじょう

を青森県
あおもりけん

が生産
せいさん

しています。

　　【主食
し ゅ し ょく

】

ごはん（青森市
あ お も り し

産
さ ん

まっしぐら）

牛乳
ぎゅうにゅう

（青森県
あ お も り け ん

産
さ ん

）

　「ふるさと産品
さ ん ぴ ん

給食
き ゅ うしょく

の日
ひ

」は、青森県
あ お も り け ん

の食材
し ょ く ざ い

を豊富
ほ う ふ

に使
つ か

った給食
き ゅ うしょく

です。

6月
が つ

16日
に ち

(A群
ぐ ん

校
こ う

)、6月
が つ

19日
に ち

(B群
ぐ ん

校
こ う

)で実施
じ っ し

します。

　かむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、周囲
しゅうい

の血管
けっかん

や

神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなります。

そして、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、記憶
き お く

力
りょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まります。また、脳
のう

にある満
まん

腹
ぷく

中枢
 ちゅうすう

が刺激
しげき

さ

れると「おなかがいっぱい」と感
かん

じるため、食
た

べ

過
す

ぎを防止
ぼ う し

する働
はたら

きもあります。
 （かむ数

か ず

）

　少
す く

ない

　周囲
しゅうい

の山々
やまやま

から栄養
えいよう

たっぷりのミネラルが入
はい

った水
みず

が流
なが

れ込
こ

む陸奥
む つ

湾
わん

で育
そだ

ったほたては、うま味
み

成分
せいぶん

がたっぷりで、甘味
あ ま み

も感
かん

じる人
にん

気
き

の食材
しょくざい

です。

　かむ回数
かいすう

をくらべると、ファストフードは約
や く

５５０回
かい

、和食
わ し ょ く

は、そ

の2倍
ばい

近
ちか

くの1000回
かい

程度
て い ど

かむ必要
ひ つ よう

があります。和食
わ し ょ く

にはかみごたえ

のある食材
しょくざい

が多
おお

く使
つか

われているため、たくさんかむことになり、丈夫
じ ょ う ぶ

なあごの発達
はったつ

に役立
や く だ

ちます。

　６月
が つ

は、「食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

」です。「食
しょく

」に関
かか

わる問題
も ん だ い

には、食事
し ょ く じ

と栄養
え い よ う

、食文化
し ょ く ぶ ん か

、食糧
しょくりょう

自給率
じ き ゅ う り つ

、食品
しょくひん

ロスなど、様々
さ ま ざ ま

な課題
か だ い

があります。

食
しょく

について学
ま な

ぶことは、健康
け ん こ う

で心
こころ　

豊
　ゆた

かな生活
せいかつ

を送
お く

るために大切
た い せつ

なことです。

　身
み

の回
ま わ

りの「食
しょく

」について考
かんが

えてみましょう。

　　　青森県
あおもりけん

は、食糧
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

が高
たか

く、豊富
ほ う ふ

な農林
の う り ん

水産物
すいさんぶつ

があり、

　　これら自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みによって私
わたし

たちの命
いのち

は支
さ さ

えられています。

《ほたて：漁獲量
ぎょかくりょう

全国
ぜ ん こ く

第
だい

2位
い

》

　青森県
あ お も り け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

        【主菜
し ゅ さ い

】

  県産
け ん さ ん

照
て

り焼
や

きハンバーグ

        【副菜
ふ く さ い

】

  県産
け ん さ ん

きんぴらごぼう

        【汁物
し る も の

】

  ほたてのみそ汁
し る

《ごぼう：生産量
せいさんりょう

全国
ぜ ん こ く

第
だい

1位
い

》

　主
おも

に「柳川
やながわ

理想
り そ う

」という品種
ひんしゅ

が

栽培
さいばい

されています。

よくかんで食
た

べよう！
　　　　　かむとよいこと何

な に

？

ふるさと産品
さ ん ぴ ん

給食
き ゅ う し ょ く

の日
ひ

かむ回数
か い す う

をかぞえてみたことありますか？

 （かむ数
かず

）

　多
お お

い

きのこ（干
ほ

ししいたけ、まいたけ　など）

野菜
や さ い

（大根
だいこん

、にんじん、ごぼう、ねぎ　など）

「青森
あおもり

のうまいものたち」ホームページ・「あおもりの伝統
でんとう

料理
り ょ う り

」青森県
あおもりけん

農業
のうぎょう

改良
　かいりょう

普及
　　ふきゅう

会
　　かい

より

せんべい汁
じ る

【作
つ く

り方
かた

】

１　だし汁
じる

に大根
だいこん

、にんじん、ごぼうを入
い

れて煮
に

る。

２　鶏肉
とり にく

を入
い

れて火
ひ

が通
とお

ったら糸
いと

こんにゃくを入
い

れる。

３　きのこを入
い

れ、しょうゆを基本
き ほ ん

に好
この

みで、みりん、

　　砂糖
さ と う

で甘味
あ ま み

をつける。（好
この

みで塩
しお

を入
い

れる。）

　※この時点
じてん

ではうす味
あじ

にしておく。せんべいから塩味
しおあじ

がでます。

４　割
わ

ったせんべいを入
い

れて２～３分
ぷん

煮
に

る。

５　味
あじ

をととのえ、最後
さ い ご

にねぎを入
い

れる。

【主
おも

な伝承
でんしょう

地域
ちいき

】南部
な ん ぶ

地方
ち ほ う

汁用
しるよう

せんべい、肉
にく

や魚
さかな

（一般的
いっぱんてき

には鶏肉
とりにく

）

【由来
ゆ ら い

】

　せんべい汁
じる

は、肉
に く

、きのこ、野菜
や さ い

などでだしを

とった汁
しる

の中
なか

に、南部
な ん ぶ

せんべいを割
わ

り入
い

れて、煮
に

込
こ

んで食
た

べる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。青森県
あおもりけん

八戸市
は ち の へ し

をはじ

め、県
けん

南
 なん

地方
ちほう

でよく作
つ く

られています。せんべい汁
じる

に使
つか

うせんべいは、小麦粉
こ む ぎ こ

・塩
しお

を原料
げんりょう

とし、汁物
しるもの

用
よう

に開発
かいはつ

されたもので、煮込
に こ

んでもとけにくく、

モチモチとした独特
ど く と く

の食感
しょっかん

があります。

◎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。

知ろう！

伝えていこう！
つた

し


