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落語の題材になるほど有名なさんまです

が、本格的に食べられるようになったのは

江戸後期～明治と最近の話です。

かぼちゃに含まれるビタミンAと、ブルーベ

リーの紫色の素であるアントシアニンは視

覚機能の改善や眼精疲労の予防になりま

す。

ブロッコリーは今が旬の野菜です。実はレ

モンよりもビタミンCをたくさん含んでいま

す。

現在日本では170種類くらいのりんごが

作られています。高山市でも久々野町 や

国府町で、りんごの栽培が行われていま

す。

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) 3.5 　塩　分　(g) 3.3 　塩　分　(g) 2.9 　塩　分　(g) 3.3 　塩　分　(g)

　塩　分　(g) 4.2

エネルギー(kcal)

「食欲の秋」ともいうように、つい食べ過ぎ

てしまう人も多いのではないでしょうか。ひ

と口３０回目標によくかんで食事を楽しみ

ましょう。

料理は味以外にも色や形などの見た目、

香りなどを楽しみながら味わいましょう。

１１月２４日は「和食の日」です。和食は自

然の恵みを生かす日本の食文化としてユ

ネスコ無形文化遺産にも登録されていま

す。

めん類はかまずに食べてしまいがちです。

柔らかいものもよくかんで食べる習慣をつ

けましょう。

エネルギー(kcal) 878 エネルギー(kcal) 752 エネルギー(kcal) 876 エネルギー(kcal) 782 エネルギー(kcal) 0

851

　塩　分　(g) 3.6

0.0

手洗いについておさらいしましょう。つめは

短く切り、手のひらだけでなく、甲や指 の

間も洗いましょう。

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。

揚げるという調理法は、高温で短時間に食

材に熱を加えることができるという特徴が

あります。衣によって、天ぷらやフライという

ように名前が変わります。

給食で毎日飲んでいる飛騨牛乳は、飛騨

の豊かな自然で育まれた栄養たっぷりな

飲み物です。

11月８日は「いい歯」の日です。よく噛むこ

とで、肥満や虫歯の予防や、あごを鍛えて

歯並びもよくしてくれる効果があります。

さつまいもは秋に旬を迎える野菜です。食

物せんいが豊富で、便通をよくし、おなか

の調子を整えてくれる食材です。

だいこんや人参、ごぼうなどの根菜類は、

体をあたためる効果があります。寒い時期

にはおすすめの食材です。

じゃがいもは保存がきき、日本中で栽培す

ることができるので、一年中お店にならび

ます。地域によって旬の時期が異なります。

和食は、年中行事との関わり、栄養バラン

スのとれた食事として世界から注目されて

います。今日は七五三のお祝い風献立で

す。

厚揚げは豆腐を揚げたもので、生揚げとも

呼ばれます。豆腐を薄く切り揚げたものは

油揚げと呼ばれます。

栗は縄文時代の遺跡から発見されるほど

昔から親しまれてきたものです。炭水化物

とビタミンCがいっぱいです。
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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。

冬が近づき、寒さも増してきました。食事で

しっかりと栄養をとり、毎日元気に過ごしま

しょう。
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文化の日

和食はごはん、肉や魚を使った

料理、季節の野菜を使った料

理、汁物の組み合わせが基本

です。そろえるのがむずがしい

場合は、一汁一菜から始める

のがいいですね。

和食は栄養バランスだけでな

く、季節に合わせた豊かな料

理をそろえることが出来ます。
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※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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