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エネルギー（小：683kcal　中：893kcal）
  塩分　　（小：2.2g     　中：2.5g）

エネルギー（小：620kcal　中：762kcal）
  塩分　　（小：2.3g     　中：2.7g）

エネルギー（小：607kcal　中：759kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.5g）

エネルギー（小：751kcal　中：946kcal）
  塩分　　（小：2.6g     　中：3.3g）

エネルギー（小：784kcal　中：972kcal）
  塩分　　（小：1.5g     　中：1.9g）

　しっかり朝ごはんを食べることは、熱
中症の予防になります。みそ汁などの汁
ものは水分やミネラルの補給になりま
す。

　６月４日から10日までは『歯と口の
健康習慣』です。かけがえのない歯を守
るためにも、歯の健康に気を付けましょ
う。

　梅雨時期にとれるイワシは、入梅イワ
シといい、脂がのって、おいしいとされ
ています。

　アスパラガスは、ビタミンが多く含ま
れる緑黄色野菜です。疲れを回復するの
に役立つ栄養があります。

　よくかむことは、食べすぎを防ぐと言
われています。しっかりかんで、味わっ
て食べましょう。
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エネルギー（小：604kcal　中：745kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.5g）

エネルギー（小：766kcal　中：965kcal）
  塩分　　（小：1.7g     　中：2.3g）

エネルギー（小：664kcal　中：860kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.6g）

エネルギー（小：630kcal　中：805kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.4g）

エネルギー（小：592kcal　中：734kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.5g）

　下呂市で栽培されている「まいたけ」
です。きのこの栽培には温度管理が重要
だそうです。

　よくかむことは、頭の血流をよくし、
集中力を高めると言われています。しっ
かりかんで食べるくせをつけましょう。

　梅干しのすっぱい味は、クエン酸とい
い、抗菌効果、整腸作用があります。ま
た、梅雨時期の体の疲れを防ぎます。

　豆腐は、和食にもよく使用されます
が、中国発祥の食べ物です。江戸時代
は、高級品として、特別な時に食べられ
ていました。

　奥飛騨で育ったニジマスです。雪解け
の山から流れてくるきれいな水は、おい
しい魚を育ててくれます。
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エネルギー（小：721kcal　中：923kcal）
  塩分　　（小：1.9g     　中：2.4g）

エネルギー（小：620kcal　中：772kcal）
  塩分　　（小：2.9g     　中：3.5g）

エネルギー（小：622kcal　中：765kcal）
  塩分　　（小：1.8g     　中：2.1g）

エネルギー（小：661kcal　中：814kcal）
  塩分　　（小：2.7g     　中：3.3g）

エネルギー（小：769kcal　中：947kcal）
  塩分　　（小：2.6g     　中：3.3g）

　よくかむことは、頭の血流をよくし、
集中力を高めると言われています。しっ
かりかんで食べるくせをつけましょう。

　毎食、よくかんで食べることで、噛む
力が鍛えられます。一口20回以上かめ
るとよいですね。

　チーズや乳製品は、骨や歯を作るカル
シウムが多く、吸収されやすい食品で
す。

　給食の前には、せっけんをつけてしっ
かりと手を洗うようにしましょう。洗い
残しがないようにていねいに洗ってくだ
さいね。

　ひじきなどの海草は、カルシウムなど
の無機質が豊富に含まれています。
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エネルギー（小：662kcal　中：811kcal）
  塩分　　（小：1.9g     　中：2.2g）

エネルギー（小：678kcal　中：849kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.5g）

エネルギー（小：746kcal　中：909kcal）
  塩分　　（小：2.7g     　中：3.3g）

エネルギー（小：608kcal　中：743kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.3g）

　アジは日本近海でとれる、旬の魚で
す。カルシウムの吸収をよくするビタミ
ンDが多く含まれています。

　食中毒を予防をするためには、菌を
「つけない・ふやさない・やっつける」
ことが大切です。

　ミネストローネは具だくさんのスープ
です。野菜の栄養やミネラルをしっかり
とることは、熱中症予防になります。

　地元産のほうれん草を農家さんから仕
入れて使用します。新鮮な野菜はおいし
くて、栄養も豊富です。

市教育研究会のため

給食なし

今月の目標

よくかんで食べよう

※高山市では、給食の食材にかかる費用の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。

※牛乳は毎日つきます。
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6年生：修学旅行

北稜中1年：ジオパーク研修予備日

歯と口の健康週間：４日～１０日

メロン

5年生：セカンドスクール 5年生：セカンドスクール

北稜中１年：ジオパーク研修

こざかな
（中のみ）

オレンジ

6年生：修学旅行

本郷小３・４年生：社会見学

食育の日

残量調査：１０日～１４日
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（中のみ）

北稜中 ２年生 高山研修予備
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今月の岐阜県産食

小：ヨーグルト
中：ミルクプリン
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歯を大切にしよう！

６月はカミカミメニューがたくさんあるよ。


