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エネルギー（小：645kcal　中：794kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.3g）

エネルギー （小：739kcal　中：924kcal）
  塩分　　（小：2.5g     　中：3.0g）

エネルギー（小：639kcal　中：815kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.6g）

エネルギー（小：601kcal　中：731kcal）
  塩分　　（小：2.4g     　中：3.0g）

エネルギー（小：689kcal　中：856kcal）
  塩分　　（小：2.5g     　中：3.0g）

　牛乳は、血液の成分と似ているため、
体の水分補給にうってつけです。朝食に
みそ汁や牛乳をプラスしましょう。

カレーの材料となるスパイスは、食欲増
進効果があります。暑い夏の時期は食欲
も落ちがちなので、香辛料を上手く利用
しましょう。

　朝食を食べることは、大切な水分補給
にもなります。食事中の水分はミネラル
やビタミンとともに吸収されるので、熱
中症予防に朝食は欠かせません。

　野菜をたくさん使ったスープは、ビタ
ミンやミネラル、塩分が吸収しやすい形
で入っています。熱中症予防に野菜を
しっかり食べましょう。

　七夕には、病気をせずに過ごせるよう
にと願って、天の川に見立てたそうめん
を食べます。
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エネルギー（小：666kcal　中：809kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.4g）

エネルギー（小：615kcal　中：795kcal）
  塩分　　（小：3.3g     　中：4.1g）

エネルギー （小：749kcal　中：861kcal）
  塩分　　（小：2.2g     　中：2.4g）

エネルギー（小：659kcal　中：818kcal）
  塩分　　（小：1.6g     　中：2.0g）

エネルギー（小：634kcal　中：777kcal）
  塩分　　（小：1.6g     　中：1.8g）

　酸味を生かした料理は、暑さで食欲が
落ちている時でもおいしく食べられま
す。暑さに負けないよう、調味料や香辛
料を活用しましょう。

　朝食を食べることは、大切な水分補給
にもなります。食事中の水分はミネラル
やビタミンとともに吸収されるので、熱
中症予防に朝食は欠かせません。

　夏には、甘くみずみずしい、ひだ桃が
出回ります。地元の旬の果物に親しみま
しょう。

　かつお節や昆布に多く含まれる、うま
味は、甘味、塩味、酸味、苦味とともに
味の基本味「五味」に含まれます。

　奥飛騨山椒は、７月中旬から収穫がは
じまります。さわやかな香りがおいしい
山椒です。
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エネルギー（小：670kcal　中：874kcal）
  塩分　　（小：1.5g     　中：1.9g）

エネルギー（小：630kcal　中：770kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.4g）

エネルギー（小：759kcal　中：935kcal）
  塩分　　（小：2.5g     　中：3.1g）

エネルギー（小：774kcal　中：945kcal）
  塩分　　（小：1.5g     　中：1.8g）

　生活リズムは、食事の時間を整えるこ
とで、改善しやすくなります。毎日、同
じ時間に食事をとることで、生活リズム
が整いやすくなります。

　アジは、味がいいからこの名前がつい
たそうです。夏を代表する魚です。ササ
ゲもひだの夏に欠かせない野菜です。

　この時期は、夏野菜をしっかり食べる
ことで、余分な熱をとり、暑さに負けな
い体を作りましょう。

　土用丑の日には、暑さに備えて体調を
整えられるよう、ウナギや「う」のつく
食べ物を食べます。体調を整えて元気に
夏休みを過ごしましょう。

栃尾小4年：給食なし

今月の目標

夏の食生活について考えよう
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※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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「 」

高山市では飛騨トマトの栽培が盛んです。
上宝町でも多く作られています。朝夕の寒
暖の差がある上宝のトマトは特に甘くおい
しいといわれています。
上宝では、７月終わり頃から収穫が始まり、
１０月終わり頃まで出荷されます。

「 」

ほうれん草の旬は冬ですが、飛騨では涼
しい気候を利用して夏場にほうれん草を栽
培し、出荷しています。給食では、５月か
ら上宝の荒井農場さんで作られたほうれん
草を使用しています。

本郷小３・４年：環境学習
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本郷小５年生：自然環境学習

本郷小３年生：社会見学 本郷小３・４年生：社会見学

本郷小４年生：社会見学


