
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

2 3 4 5 6

9 10 11 12 13

16 17 18 19 20

23 24 25 26 27

30 31 32 33 34

苦手な食べ物や初めて食べる料理でも、一

口は挑戦してみましょう。新しいおいしさに

出会うことができるかもしれません。

トマトに含まれるリコピンには、美肌や動脈

硬化予防、老化予防、がん予防などの効果

が期待できる抗酸化作用があります。

切干大根は干すことで、大根の栄養が
凝縮され、うま味も増え、保存性も
アップします。

食事の前にはしっかりと石けんで手を
洗い、清潔なハンカチで手を拭くよう
にしましょう。

サラダによく使われるマヨネーズは
卵、植物油、酢、塩から作られます。
たくさんの油を使うので、食べすぎに
は注意が必要です。

　塩　分　(g) 2.1 　塩　分　(g) 3.3 　塩　分　(g) 2.8 　塩　分　(g) 2.4 　塩　分　(g)

　塩　分　(g) 1.5

エネルギー(kcal)

秋の食材といえばきのこです。たっぷりのう

ま味で料理をおいしくしてくれます。

現代の日本人は食物繊維が不足していま

す。野菜や大豆製品を意識して食べましょ

う。

朝ごはんはしっかり食べていますか？バラン

スよく食べることで、朝から元気に活動する

ことができます。

紅葉をイメージした鮭のもみじ焼きです。す

りおろした人参で鮮やかに仕上げていま

す。

めん類などの柔らかい食材はよく噛ま
ずに飲み込んでしまいがちです。大豆
などの噛み応えのある食材と組み合わ
せて食べましょう。

エネルギー(kcal) 870 エネルギー(kcal) 847 エネルギー(kcal) 802 エネルギー(kcal) 811 エネルギー(kcal) 0

839

　塩　分　(g) 3.3

0.0

かぼちゃは体の中でビタミンAに変化する

カロテンが豊富です。ビタミンAは目の健

康に役立ちます。

栗は縄文時代から食べられている歴史の

古い食材です。平安時代から栽培が盛ん

になり、国内に広がりました。

スポーツの秋です。たくさん体を動かすと、

ご飯もおいしく食べられますね。

１０月１０日は目の愛護デーです。ブロッコ

リーには、目の健康を保ってくれるビタミンA

が豊富に含まれています。

栗は９月から１０月に旬を迎える食材です。

ごはんやおかず、和菓子やスイーツなどい

ろいろな食べ方ができます。

食事をするときは足を床にしっかりとつけ、

背筋を伸ばして座り、肘をつかないように

して、姿勢を整えて食べましょう。

小松菜は緑黄色野菜の中でも栄養価が

高く、不足しがちなカルシウムや鉄分を多

く含んでいます。

カレーの日は、かむ回数が少なくなりがち

です。一口につき２０～３０回程度よくかん

で食べましょう。

クラムチャウダーの「クラム」は貝のことで

す。貝などの海鮮が入った魚介のうま味が

溶けだしたクリーミーなスープです。

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入っている

からです。

ひじきは海藻の中でも栄養価が高く、血液

を作るために必要な鉄分が豊富に含まれ

ています。

「いただきます」の食事のあいさつは、食べ

物の命をいただくことへの感謝の意味が

込められています。

　塩　分　(g) 2.9

エネルギー(kcal) 778

　塩　分　(g) 2.9

エネルギー(kcal) 808

　塩　分　(g) 1.9

エネルギー(kcal) 871

　塩　分　(g) 1.9

エネルギー(kcal) 797

　塩　分　(g) 2.7

799

　塩　分　(g) 2.6

エネルギー(kcal) 792

　塩　分　(g) 2.9

エネルギー(kcal) 904 エネルギー(kcal) 749

874

3.5

エネルギー(kcal) 755

　塩　分　(g) 3.2

エネルギー(kcal) 841

　塩　分　(g) 1.6

梅にはクエン酸が含まれています。食欲増

進や疲労回復、殺菌効果など様々な役割を

もつ万能食材です。

１０月は食品ロス月間です。食べ残しをした

り、期限切らしてしまったりすることがないよ

う心がけましょう。

大根と人参を甘酢で漬けた紅白なますは、

縁起物として、おせち料理の一つにもなって

います。

エネルギー(kcal)

　塩　分　(g)

エネルギー(kcal)

　塩　分　(g) 2.0

　塩　分　(g) 2.0

エネルギー(kcal) 733773

　塩　分　(g) 3.3

エネルギー(kcal) 778

　塩　分　(g) 1.9

エネルギー(kcal)

エネルギー(kcal) 891

　塩　分　(g) 2.8

エネルギー(kcal) 815

　塩　分　(g) 3.0

818エネルギー(kcal) 853

　塩　分　(g) 2.4

エネルギー(kcal) 800

　塩　分　(g) 2.3

エネルギー(kcal)

10月の給食こんだて

岐阜県立飛驒高山高校

令和５年
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ひじきの煮物

豚骨ラーメン

※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。

～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（R３年２月）」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
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社会見学

秋には、さんまやまいたけな

どのきのこが旬を迎えます。

きのこにはうま味成分である

「グアニル酸」が含まれてい

ます。

今しか味わえない旬の味を

味わいましょう。

岐阜県立飛驒高山高校

令和５年

社会見学

１０月の給食こんだて

ごぼうの


