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エネルギー（小：651kcal　中：798kcal）
  塩分　　（小：1.9g     　中：2.2g）

エネルギー（小：708kcal　中：902kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.6g）

エネルギー（小：655kcal　中：805kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.4g）

エネルギー（小：660kcal　中：794kcal）
  塩分　　（小：2.4g     　中：2.9g）

エネルギー（小：681kcal　中：847kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.5g）

　節分には季節を分けるという意味があ
ります。豆をまいたり、自分の年の数だ
け食べると病気を遠ざけ、健康に過ごせ
ると言われています。

　小松菜やにんじんのような緑黄色野菜
は、ビタミンを豊富に含みます。色々な
色の野菜を食べましょう。

　２月は、節分にちなんで、豆や豆から
できる食べ物を使ったメニューがたくさ
ん登場します。

給食で使用する大豆は、岐阜県産の「フ
クユタカ」という品種の大豆です。

給食のみそ汁は、高山市内で作られた
「みそ」を使用しています。だしがきい
た、みそ汁を味わってください。
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　　　建国記念の日
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エネルギー（小：622kcal　中：832kcal）
  塩分　　（小：2.4g     　中：3.1g）

エネルギー（小：759kcal　中：929kcal）
  塩分　　（小：2.０g     　中：2.3g）

エネルギー（小：769kcal　中：948kcal）
  塩分　　（小：1.4g     中：1.6g）

エネルギー（小：682kcal　中：885kcal）
  塩分　　（小：2.3g     　中：2.9g）

　「手前みそ」という言葉があるよう
に、昔は各家庭でみそが作られていまし
た。みそには、いろいろな種類があり、
地域によっても違います。

　大豆は、色々な食品に加工されます。
豆腐、油揚げ、枝豆、豆乳、大豆ペース
ト、みそを入れた汁物です。

　給食はいろんな人と一緒に食べます。
自分だけでなく、周りの人みんなが楽し
く食べるには、一人一人がマナーを守る
ことが大切です。

カルシウムや鉄分が強化されているハー
トのコロッケです。
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エネルギー（小：669kcal　中：821kcal）
  塩分　　（小：2.0g     　中：2.3g）

エネルギー（小：630kcal　中：783kcal）
  塩分　　（小：2.5g     　中：3.1g）

エネルギー（小：729kcal　中：927kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.8g）

エネルギー（小：628kcal　中：778kcal）
  塩分　　（小：2.4g     　中：3.1g）

エネルギー（小：700kcal　中：891kcal）
  塩分　　（小：2.4g     　中：2.8g）

　正しいはしの持ち方をしていますか？
きれいに食べられるように、ぜひ正しい
はしの持ち方をマスターしてください
ね。。

大豆から豆乳を絞った後にできる「おか
ら」は栄養価が高く、煮物だけでなく、
色々な料理に使う事ができます。

　豆腐を作る材料になっている大豆は、
私たちの体に必要な栄養がたっぷりで
す。豆腐に加工することで、大豆の栄養
が消化吸収されやすくなります。

　ナンは、インドの北部で食べられてい
るパンの仲間です。カレーをつけて食べ
ましょう。

「大豆の落とし揚げ」は、大豆とネギが
たっぷり入った、みそ味の揚げ物です。
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　　　　振替休日
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エネルギー（小：653kcal　中：826kcal）
  塩分　　（小：2.2g     　中：2.7g）

エネルギー（小：647kcal　中：794kcal）
  塩分　　（小：1.8g     　中：2.1g）

エネルギー（小：670kcal　中：893kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.9g）

エネルギー（小：670kcal　中：850kcal）
  塩分　　（小：2.1g     　中：2.5g）

　ひじきなどの海草にも「カルシウム」
が含まれています。カルシウムは、骨や
歯を丈夫にしてくれます。

豆腐を揚げて作る厚揚げは、鉄分やカル
シウムが多く含まれています。

　病気で学校を休んだ児童のために、堅
くなったパンをおいしくするため、揚げ
て作られたのが、揚げパンの始まりで
す。

　中華飯は、たくさんの材料が入りま
す。健康のためには、一つの食材に偏ら
ず、いろいろなものを組み合わせて食べ
ることも大切です。
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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。

※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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