
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
8/26 8/27 8/28 8/29 8/30

エネルギー （小：661kcal　中：813kcal）
  塩分　　（小：2.3g     　中：2.7g）

エネルギー （小：642kcal　中：821kcal）
  塩分　　（小：3.0g     　中：3.8g）

エネルギー （小：632kcal　中：782kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.4g）

エネルギー （小：688kcal　中：837kcal）
  塩分　　（小：2.4g     　中：3.0g）

エネルギー（小：772kcal　中：946kcal）
  塩分　　（小：1.6g     　中：1.9g）

　夏休みは楽しく元気に過ごせました
か？休み明けもしっかり食べて、食べて
元気にスタートしましょう！

　夏が旬のとうもろこしです。夏野菜を
たくさん食べましょう。

暑さで食欲が落ちてしまわないよう、味
付けを工夫したり、夏野菜を取り入れま
しょう。

　豚肉には、ごはんやパンなどのエネル
ギー源を体の中でより効率的に使えるよ
うに助けてくれるビタミンＢ１が多く含
まれています。

まるごと飛騨の日

9/2 9/3 9/4 9/5 9/6

エネルギー （小：630kcal　中：774kcal）
  塩分　　（小：1.9g     　中：2.2g）

エネルギー （小：590kcal　中：749kcal）
  塩分　　（小：2.8g     　中：3.5g）

エネルギー（小：579kcal　中：712kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.3g）

エネルギー （小：617kcal　中：808kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.5g）

エネルギー  （小：581kcal　中：726kcal）
  塩分　　（小：2.5g     　中：3.0g）

　９月は防災月間です。過去に起こった
災害を教訓に、防災意識を持ち、家庭の
備蓄食品を管理しましょう。

　塩は私たちの体になくてはならないミ
ネラルの一つですが、とり過ぎが問題に
なっています。いい塩梅の味付けが大事
です。

　キムチは発酵させて作ることで、うま
味がたくさんです。豚肉と合わせること
で、スタミナがつくメニューになりま
す。

　ナスは、90％が水分で、体の熱をと
り、血液の循環を良くしてくれます。ナ
スの皮の紫色の色素は、体の老化を防ぐ
作用があります。

　健康でいられるよう、ごはんを中心と
した日本食の良さを見直して、毎日の食
事を考えられるといいですね。

9/9 9/10 9/11 9/12 9/13

エネルギー  （小：645kcal　中：800kcal）
  塩分　　（小：1.8g     　中：2.2g）

エネルギー （小：676kcal　中：850kcal）
  塩分　　（小：2.2g     　中：2.7g）

エネルギー （小：758kcal　中：904kcal）
  塩分　　（小：2.2g     　中：2.7g）

エネルギー（小：633kcal　中：774kcal）
  塩分　　（小：2.8g     　中：3.6g）

エネルギー（小：596kcal　中：736kcal）
  塩分　　（小：1.9g     　中：2.4g）

　高山市では、トマトが多く作られてい
ます。甘味や酸味のバランスのよい、お
いしいトマトです。

　この地域でとれる高原山椒は、飛騨美
濃伝統野菜に認定されています。長く受
け継がれていけるよう、大切にしたいで
すね。

　鮎は、岐阜県の「県魚」です。美しい
姿と香りが特徴の川魚です。

　水に溶けだしてしまうことが多い野菜
のビタミンやミネラルも、野菜スープな
ら、残さず食べられます。

豚肉とショウガは相性がよく、一緒に料
理することで、体の疲れの回復を助けま
す。

9/16

　　　　　敬老の日

9/17 9/18 9/19 9/20

エネルギー （小：674kcal　中：862kcal）
  塩分　　（小：1.8g     　中：2.3g）

エネルギー（小：709kcal　中：873kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.3g）

エネルギー （小：804kcal　中：951kcal）
  塩分　　（小：2.9g     　中：3.5g）

エネルギー （小：748kcal　中：934kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.5g）

　十五夜の行事は、月に稲に見立てたす
すきと団子、里芋をお供えして、収穫を
お祝いします。

　たんぱく質源の肉やビタミン、ミネラ
ルが豊富な野菜、海草を多く食べる沖縄
の伝統食は、長寿食と言われています。

まるごと飛騨の日

　稲が黄金色になり、穂が重たく、たれ
てくると、稲刈りの季節です。今年もお
いしいお米がたくさんとれるといいです
ね。

9/24 9/25 9/26 9/27

エネルギー  （小：654kcal　中：826kcal）
  塩分　　（小：1.8g     　中：2.1g）

エネルギー （小：749kcal　中：925kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.4g）

エネルギー（小：754kcal　中：920kcal）
  塩分　　（小：2.9g     　中：3.6g）

エネルギー （小：704kcal　中：865kcal）
  塩分　　（小：1.7g     　中：2.0g）

　カツオは、春の初ガツオ、秋の戻りガ
ツオと言われるように、春から秋にかけ
てそれぞれの季節に楽しまれる魚です。

　岐阜県産の豚肉やまいたけが入ったハ
ヤシライスです。地元の食べ物を味わい
ましょう。

　りんごは、9月から11月頃まで、
色々な種類のものが順番に収穫されま
す。シャキシャキした食感がおいしい果
物です。

　冬瓜は夏野菜ですが、冬まで保存でき
るため、名前に冬がつきます。１玉３～
5㎏にもなる大きな野菜です。

9/30

エネルギー （小：717kcal　中：896kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.5g）

　レバーには、不足しやすい鉄分やビタ
ミンAが多く含まれます。鉄分は血液を
健康に保つ働きがあります。

9/23

　　　　　振替休日
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北稜中３年：修学旅行

栃尾小：運動会予備日

地産地消をさらに推進す

るため、学校給食で「まる

ごと飛騨の日」を設定し、

高山市（農務課）で食材の

一部の助成をすることで、

地元食材をふんだんに取り

入れた献立を年４回提供し

ます。

りんごぶどうゼリー

☆十五夜☆

かきたまじるむぎごはん

ごしょく
サラダ

とりとレバーの
ケチャップがらめ

ヨーグルト

なし

・牛肉・豚肉・パプリカ・ほうれん草 ・なす

・トマト・じゃがいも・すくなかぼちゃ ・玉ねぎ

・あきしまささげ・なめこ・とうもろこし

・ヨーグルト ・とうがん ・ねぎ

・アイスクリーム・チーズ

グリーン
サラダ
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とりにくの
トマトに
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（中のみ）

こざかな
（中のみ）

キャベツの
おかかあえ

さんしょう
むしパン

なめこうどん

※高山市では、給食の食座にかかる費用の

1/3を市が負担しています。

※学校給食は「学校給食地産地消推進事

業」により、県・市町村・ＪＡ グループの

一部助成を受けています。

※学校給食で使用する食材の産地を高山市

のホームページで公表しています。

※学校給食の栄養量の基準

エネルギー：小学校650kcal

中学校830kcal

塩 分 ：小学校2.0g

中学校2.5g

※物資の都合により献立が変更になること

がございます。ご了承ください。
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第１弾

第２弾第2弾

まるごと飛騨の日

はるまき

北稜中３年：修学旅行 北稜中３年：修学旅行
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