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普段から食器の並べる位置は意識して
いますか？献立表を参考にしながら、
主食は左手前、汁物は右側におくよう
にしましょう。

アスパラは春に旬を迎える野菜です。
アスパラには疲労回復効果のあるアス
パラギン酸が豊富です。

ナムルは韓国の家庭料理です。野菜に
ごま油と調味料で味付けをして作りま
す。
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「まさご」とは細かい砂という意味
で、具材を細かくして、すりつぶした
豆腐に混ぜて油で揚げることから「ま
さご揚げ」という名前がつきました。

暑いからといって冷たいものばかり食
べると胃腸の調子が悪くなったり、夏
バテする原因にもなります。

夏休みに入りますが、１日３食のバラ
ンスのよい食事と、早寝早起き朝ごは
んを心がけて、規則正しい生活リズム
で過ごしましょう。

お米を中心とした和食は、どうしても
カルシウムがとりくくなってしまうの
で、しっかり補うために、給食に毎回
牛乳がついています。

姿勢よく食べることは見た目の美しさ
だけでなく、消化をよくする効果もあ
ります。背筋を伸ばして、足をそろえ
て床につけましょう。
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「七夕献立」
暑いからといって冷たいものばかり食
べると胃腸の調子が悪くなったり、夏
バテする原因にもなります。

なすには「ナスニン」といわれる成分
が含まれています。抗酸化作用や、動
脈硬化や老化の予防してくれるので、
皮ごと食べるのがおすすめです。

よい姿勢で食べることは、見た目もよ
いだけではなく、消化吸収がしやすく
なるという良いこともあります。

夏野菜は水分が多く、水分補給に役立
つだけでなく、体温を下げる役割もあ
ります。

食事のマナーやよい姿勢で食べること
は、一緒に食事をする人をイヤな気持
ちにさせないためにも大事です。心が
けましょう。

ほうれん草は冬に旬を迎える野菜です
が、夏でも比較的涼しい飛騨地域で
は、夏に収穫される「飛騨ほうれん
草」が有名です。

高山市丹生川町には「宿儺かぼちゃ」
という普通の南瓜より永細い形をした
かぼちゃが栽培されています。

明日から夏休みです。夏休み明けに元
気に登校できるよう、生活リズムを崩
さないようにし、１日３食バランスよ
く食べて過ごしましょう。

冷やし中華は日本で生まれた料理で
す。暑い夏でもおいしく食べられるよ
うに考えられました。
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ビタミンB1には疲れをとる働きがあ
り、豚肉に多く含まれています。にん
にくに含まれている「アリシン」と一
緒に食べると吸収率がUPします。

給食のパンやめんは岐阜県産の小麦粉
からできています。地場産物を使用す
ることはSDGｓにも繋がります。

「いただきます」「ごちそうさま」は
感謝を表す言葉です。心を込めて手を
合わせましょう。

エネルギー(kcal)

　塩　分　(g)

エネルギー(kcal)

　塩　分　(g) 0.0

　塩　分　(g) 0.0

エネルギー(kcal) 0899

　塩　分　(g) 4.9

エネルギー(kcal) 1015

　塩　分　(g) 4.5

エネルギー(kcal)

エネルギー(kcal) 0

　塩　分　(g) 0.0

エネルギー(kcal) 0

　塩　分　(g) 0.0

0エネルギー(kcal) 0

　塩　分　(g) 0.0

エネルギー(kcal) 0

　塩　分　(g) 0.0

エネルギー(kcal)

☆土用の丑（今年は7/３０日）
立秋前の約18日間を「夏の土用」といい、この期間にある丑

の日のことです。暑さが厳しいこの時期に、栄養豊富なうなぎや、

「う」のつく物を食べて、健康を願う風習があります。うなぎに

はビタミンAをはじめとした栄養が豊富です。
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８月２４日まで

※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。

※食材の購入等により献立が

変更になることがあります。
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【7月の行事と行事食】
☆七夕（7/7金）
季節の節目となる「五節句（ごせっく）」のひとつ。日本の「棚

機女（たなばたつめ）」という伝説と、中国の「織姫と彦星」の伝

説がもとになって、現在のような行事になりました。笹に5色の短

冊を飾ったり、夜空に浮かぶ天の川や、機織りの糸に見立てて「そ

うめん」を食べる風習があります。
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【7月の旬の食材】

なす、きゅうり、かぼちゃ、冬瓜、ピーマン、パプリカ、

トマト、オクラ、枝豆、とうもろこし、ズッキーニ、大葉、

にんにく、ゴーヤ、ししとう、唐辛子、すいか、あゆ、う

なぎ など

●夏にとれる野菜（夏野菜）には、夏に必要な栄養素が

たっぷりつまっています。豊富な水分とカリウムが、水分

補給と、体の余分な水分を体から出して、体を冷やしてく

れる働きがあります。熱中症や夏バテにならないためにも、

夏野菜をしっかりとりましょう。

「う」のつく食べ物

うどん うなぎ

うめぼし

うり類

～栄養価について～

文部科学省「夜間学校給食実施基準の一部改正について（R

３年２月１２日）」をもとに、献立作成を行っております。

【エネルギー ８６０kcal、塩分相当量 ２．５未満】

４月からしばらくは、調理室の人員不足のため、簡易給食で

提供させていただきます。給食の品目が減るため、どうしても

野菜不足なり、食物繊維や鉄分が不足してしまいます。給食以

外の食事で、野菜や海藻、きのこなどを多めにとって、不足分

を補っていただくよう よろしくお願いいたします。
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