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小熱量Kcal/塩分ｇ　640/2.2
中熱量Kcal/塩分ｇ　784/2.6

小熱量Kcal/塩分ｇ　686/2.5
中熱量Kcal/塩分ｇ　823/2.9

小熱量Kcal/塩分ｇ　712/2.3
中熱量Kcal/塩分ｇ　909/2.7

小熱量Kcal/塩分ｇ　725/2.3
中熱量Kcal/塩分ｇ　893/2.7

小熱量Kcal/塩分ｇ　618/3.1
中熱量Kcal/塩分ｇ　769/4.0

今週は「歯と口の健康週間」です。
いろいろな食べ物をよくかんで食べる
ことは、歯の健康に欠かせません。

６月に使用しているほうれん草は、
岐阜県産のものを使っています。味
わって食べましょう。

小魚には、骨や歯を強くするカルシ
ウムが豊富に含まれています。成長期
には、とても大切な栄養素です。

給食に使われているお米は飛騨産の
コシヒカリです。もっちりとしていて
粒がしっかりしているのが特徴です。

パンの日は特に手洗いをしっかりし
て、清潔な手でパンをさわりましょ
う。指先に汚れが多くついています。
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小熱量Kcal/塩分ｇ　613/2.0
中熱量Kcal/塩分ｇ　783/2.5

小熱量Kcal/塩分ｇ　677/1.9
中熱量Kcal/塩分ｇ　817/2.1

小熱量Kcal/塩分ｇ　622/2.4
中熱量Kcal/塩分ｇ　788/2.9

小熱量Kcal/塩分ｇ　650/2.1
中熱量Kcal/塩分ｇ　784/2.5

小熱量Kcal/塩分ｇ　602/2.7
中熱量Kcal/塩分ｇ　741/3.4

よく噛むことは、歯やあごを強くす
るためにとても大切です。ひと口20～
30回噛めるとよいですね。

牛乳が毎日給食に出る理由は、みな
さんの成長に欠かせないカルシウムが
たくさん入っているからです。

麺などの柔らかい食べ物はよく噛ま
ずに食べてしまいがちです。よく噛ん
で食べる習慣をつけましょう。

「ばっかり食べ」をしてませんか？
ごはん、おかず、汁を交互に食べるこ
とで、味わいも豊かになりますよ。

苦手なものや初めてのものでも、ひ
と口は挑戦してみましょう。きっと新
しいおいしさに出会えますよ。
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小熱量Kcal/塩分ｇ　597/2.2
中熱量Kcal/塩分ｇ　704/2.6

小熱量Kcal/塩分ｇ　653/2.1
中熱量Kcal/塩分ｇ　803/2.5

小熱量Kcal/塩分ｇ　651/3.2
中熱量Kcal/塩分ｇ　731/3.7

小熱量Kcal/塩分ｇ　654/2.3
中熱量Kcal/塩分ｇ　837/2.9

小熱量Kcal/塩分ｇ　646/2.0
中熱量Kcal/塩分ｇ　790/2.4

大豆は栄養価の優れた食品です。た
んぱく質、カルシウム、鉄分、食物繊
維などが含まれています。

食器を正しく置くことは、マナーを
よくするだけでなく、食べ物をこぼし
にくくします。

給食のラーメンは、野菜や肉がたっ
ぷり入ります。野菜や肉のうまみで、
うす味でもおいしく食べられます。

和食には、「だし」のうま味を生か
した料理がたくさんあります。うま味
を味わって食べましょう。

とり肉は脂肪が少なく、高たんぱく
な食べ物です。部位によって味わいが
違うところも面白いですね。
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小熱量Kcal/塩分ｇ　682/2.2
中熱量Kcal/塩分ｇ　799/2.5

小熱量Kcal/塩分ｇ　583/2.0
中熱量Kcal/塩分ｇ　738/2.5

小熱量Kcal/塩分ｇ　665/1.7
中熱量Kcal/塩分ｇ　813/2.0

小熱量Kcal/塩分ｇ　611/1.8
中熱量Kcal/塩分ｇ　812/2.3

小熱量Kcal/塩分ｇ　582/3.3
中熱量Kcal/塩分ｇ　715/4.1

ブルーベリーは今が旬の果物です。
きれいなむらさき色は、体を病気から
守る健康成分そのものです。

野菜に含まれるカリウムは、余分な
塩分を体の外に出す働きがあります。
野菜をたくさん食べましょう。

毎日健康で過ごすためには、１日３
０種類以上の食品を食べると良いで
す。意識して食べましょう。

「鯵（あじ）」という魚は、体によ
い油が含まれる魚です。旬の今の時期
は、あぶらが乗っておいしいですよ。

大人に比べ子どものうちはカルシウ
ムの吸収がいいので、骨や歯を強くす
るには成長期である今が大切です。

　　　　*学校給食の栄養量の基準　　熱量－小学校６５０Kｃａｌ　中学校８３０Kｃａｌ　塩分－小学校２．０ｇ未満　中学校２．５ｇ未満
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ほうれん草の
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とり肉の

香り焼き

とうふの

みそ汁

今月の旬の食材

オレンジ

ミートソース

６月の給食献立表 古川国府給食センター令和6年
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岐阜県の食材☆ほうれん草☆
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ほうれん草の
のり酢あえ 五目納豆

豆腐のまめまめ
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米粉パン

和風

ハンバーグ

五目うどん

オレンジ

みそラーメン

まんてん大豆

（中）

むぎごはん

むぎごはん 豚汁

金時豆の甘煮

ヨーグルト

ブルーベリー

ゼリー

・ほうれん草（４日）

・パプリカ（５日）

・小松菜（７日）

・トマト（28日）

・あじ（27日）

・きゅうり

・玉ねぎ

・にんじん

今月はカミカミ献立が
たくさんあります。
１口３０回を目安によくかん
で食べましょう。

◎よくかむと、どんないい
ことがあるの？

・おいしく味わえる

・食べすぎを防ぐ

・むし歯を防ぐ

・消化を助け、栄養の

吸収が高まる

・歯並びがよくなる

・脳のはたらきがよくなり、

心を安定させる

給食に関する問い合わせは
TEL ７２－６０１５
FAX ７２－５２２０
MAIL f.k.kyuushoku@
hidatakayama.ne.jp

古川国府給食センター
「ホームページ」

http://www.
f-k-kyuushoku.com/

※お返事をさせていただく関係上、

学校名、お名前をできるだけご記入

ください。

『学校給食地産地消推進事業』によ
り、県・市・ＪＡ中央会の助成を受けて
います。安全でおいしい岐阜県のお
米や野菜、肉をたくさん使った給食
を食べてもらうことで、岐阜県のお米
や野菜、肉のこと、農業、畜産業のこ
とを学んでもらいたいと考えています。

※給食のお米は飛騨産のコシヒカリ
を使用しています。

ブルーベリー

ジャム

お願い
古川国府給食センターでは、少しでも

多くの地元産食材を使いたいと思って

います。

そのため、材料の入荷等で献立を変

更することがあります。ご了承願います。

白菜の

みそ汁

さばの

ごまだれ焼き

ポーク

カレーライス

小魚と
アーモンドの
あめがらめ


