
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
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エネルギー（小：670kcal　中：830kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.7g）

エネルギー（小：696kcal　中：857kcal）
  塩分　　（小：1.7g     　中：2.0g）

エネルギー（小：619kcal　中：795kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.5ｇ）

エネルギー（小：708kcal　中：881kcal）
  塩分　　（小：2.7g     　中：3.4g）

エネルギー（小：607kcal　中：810kcal）
  塩分　　（小：1.7g     　中：2.1g）

　冬にとれる、根の野菜は、体の中から
あたためてくれます。旬の食べ物は、お
いしいだけではなく、体調も整えてくれ
ます。

　ほうれん草の旬は冬です。旬の野菜
は、葉の厚みや甘味が増え、栄養価も高
くなります。

　ワカサギは、骨を作るのに必要なカル
シウムが豊富な魚です。

　かぶらや白菜などの冬野菜がたくさん
入ったスープです。冬野菜で、寒い季節
を元気に乗り切りましょう。

　こんにゃくをたぬきの肉に見立てた
「たぬき汁」です。こんにゃくは、体の
すす払い」と言われ、体の中を掃除して
くれる食物せんいが豊富です。
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エネルギー（小：626kcal　中：768kcal）
  塩分　　（小：1.8g     　中：2.2g）

エネルギー（小：782kcal　中：987kcal）
  塩分　　（小：1.9g     　中：2.5g）

エネルギー（小：716kcal　中：880kcal）
  塩分　　（小：1.7g     　中：2.0g）

エネルギー（小：715kcal　中：884kcal）
  塩分　　（小：1.8g     　中：2.2g）

エネルギー（小：698kcal　中：845kcal）
  塩分　　（小：1.9g     　中：2.2g）

　大根がおいしい季節です。冬の大根
は、甘味は増し、やわらかく煮えるの
で、汁ものや煮物がおいしくなります。

変わり大学いもには、サツマイモだけで
なく、大豆や小魚が入ります。色々な食
感が楽しめます。

　岐阜県民は野菜が不足しているという
調査結果から、「岐阜県民野菜ファース
ト」の取り組みが行われています。

　生野菜に比べて、野菜は加熱すると、
量をしっかりとることができます。汁物
に野菜をたっぷり入れて食べましょう。

　もやしは、豆を発芽させて作られる野
菜です。豆の種類によって色々なもやし
があります。
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エネルギー（小：671kcal　中：905kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.7g）

エネルギー（小：708kcal　中：883kcal）
  塩分　　（小：2.5g     　中：3.1g）

エネルギー（小：666kcal　中：814kcal）
  塩分　　（小：2.4g     　中：2.9g）

エネルギー（小：686kcal　中：810kcal）
  塩分　　（小：3.0g     　中：3.6g）

エネルギー（小：688kcal　中：849kcal）
  塩分　　（小：2.2g     　中：2.7g）

　食物繊維は、体の中の余分なものを体
の外に出す働きがあり、生活習慣病の予
防にも役立ちます。大豆や海草を食べま
しょう。

　「ほうとう」は、山梨県の郷土料理で
す。米作が難しい山里で、小麦粉を使っ
た「ほうとう」がよく食べられたそうで
す。

　大根を乾燥させてつくる切干大根は、
干すことで、保存性が高まるだけでな
く、うま味や栄養分が凝縮されて、おい
しくなります。

　給食では、岐阜県産の大豆、フクユタ
カを使用しています。しかし、大豆の自
給率は低く、多くを輸入に頼っていま
す。国産の大豆を大切に食べましょう。

　冬至には、かぼちゃを食べたり、ゆず
湯に入ったりする習慣があります。元気
に冬を過ごせるようにとの願いを込めて
食べられます。
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エネルギー（小：593kcal　中：749kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.5g）

エネルギー（小：685kcal　中：820kcal）
  塩分　　（小：2.7g     　中：3.2g）

エネルギー（小：644kcal　中：767kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.4g）

エネルギー（小：733kcal　中：881kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.3g）

　魚へんに雪と書く「タラ」は、冬にお
いしい魚です。満腹になるまで食べる様
子を表す「たらふく」は、鱈の食べる様
子からきた言葉です。

　クリスマスは、もともと収穫を感謝す
る冬至のお祝いをする日でした。家族や
友人同士で会食をしながら、寒い冬に向
けて体力を備える日だったそうです。

　白菜のおいしい季節です。白菜は寒く
なると甘味が増します。カゼなどのスト
レスから身を守るビタミンCが豊富で
す。

　飛騨では31日の大歳の晩に各家で年
取り行事を行います。家族全員でその年
一番のごちそうを食べて一年の労をねぎ
らい、無事に新年を迎えられることを祝
います。

今月の目標

冬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 を市が助成して

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。

※牛乳は毎日つきます。農林水産省の一部助成を受けています。

※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。

えびピラフ

グリーンサラダ

すくな
かぼちゃ
ポタージュ

キムチスープ
むぎごはん

ごしょく
サラダ

えんくう
さといも
コロッケ

★行事食：年取り★
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