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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。

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) 2.8

エネルギー(kcal)

味噌カツは名古屋めしの代名詞です。味

噌カツにかける味噌は、豆味噌で作られる

ことが多く、豆味噌は東海３県で主に生産

されています。

クリスマスはアメリカで始まった文化で、も

ともとは食べ物などに感謝をする行事だっ

たそうです。アメリカではお祝い事には七

面鳥を食べます。

今年の冬至は、１２月２２日です。ビタミン

やミネラル豊富な緑黄色野菜を食べて、柚

子湯につかって、体をあたためましょう。

飛騨牛は牛肉の日本一にもなったことが

あるブランド牛です。その肉は、きめ細やか

でやわらかく、網目のような霜降りと豊潤

な味わいが特長です。

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

790

　塩　分　(g) 2.5

0.0

照り焼き味は日本ならではの味です。その

ため英語では、「teriyaki」といいます。

みかんにはビタミンCが豊富に含まれてお

り、２個食べると、１日に必要な量をとること

ができます。１日１個程度食べるとよいで

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。

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。

よく噛むことで、肥満や虫歯の予防、あご

を鍛えて歯並びも良くしてくれる、脳の働

きをよくしてくれるなどたくさんの良い効果

があります。

カリフラワーは、ブロッコリーの突然変異と

され、花蕾（からい）と呼ばれるつぼみの

集合体を食べる野菜です。ビタミンCが豊

富で、美肌効果があります。

白菜は冬が旬の野菜です。白菜は自身が

凍らないように、糖分を蓄えるようになるた

め、冬の白菜は甘みが増して一層おいしく

なります。

かぼちゃにはビタミンAが多く含まれていま

す。ビタミンAは皮膚の粘膜を強くし、病気

の予防をしてくれたり、目の健康を保つ働

きがあります。

「ふるさと給食の日」
飛騨地域でとれる果物として「りんご」が

挙げられます。「１日１個のりんごは医者を

遠ざける」といったことわざもあるほど、体

に良い食べ物なのです。

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。

　塩　分　(g) 3.4

エネルギー(kcal) 850

　塩　分　(g) 2.4

エネルギー(kcal) 727

　塩　分　(g) 3.6

エネルギー(kcal) 766

　塩　分　(g) 3.3

エネルギー(kcal) 800

　塩　分　(g) 1.9

964

　塩　分　(g) 3.9

エネルギー(kcal) 812

　塩　分　(g) 3.0

エネルギー(kcal) 804 エネルギー(kcal) 769

0

0.0

エネルギー(kcal) 0

　塩　分　(g) 0.0

エネルギー(kcal) 822

　塩　分　(g) 4.4

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。

エネルギー(kcal)

　塩　分　(g)

エネルギー(kcal)

　塩　分　(g) 2.0

　塩　分　(g) 4.4

エネルギー(kcal) 824870

　塩　分　(g) 3.8

エネルギー(kcal) 817

　塩　分　(g) 2.6

エネルギー(kcal)

エネルギー(kcal) 825

　塩　分　(g) 4.1

エネルギー(kcal) 880

　塩　分　(g) 1.5

738エネルギー(kcal) 788

　塩　分　(g) 2.4

エネルギー(kcal) 1021

　塩　分　(g) 4.7

エネルギー(kcal)

１2月の給食こんだて

岐阜県立飛騨高山高校

令和５年
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～冬至について～

冬至は、１年で最も太陽の出ている時間が短くなる日で、この日を

境に少しずつ日が長くなっていくことから、「一陽来復（冬が終わり、

春になること）」とも呼ばれています。昔の人は、太陽の力が弱まると、

人間の運気も衰えると考えていたことから、冬至の日に”かぼちゃ”

や”あずき”を食べて力をつけ、柚子湯で身を清めて、幸運を呼び込

み、無病息災を願う風習が生まれました。また、「ん」のつく食べ物を

食べることで、幸運になるという言い伝えもあります。
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味噌カツ２個 鮭の和風ソテーかぼちゃの
煮物

食パン

ブロッコリー
サラダ

そうめん汁

きのこ
ハヤシライス

ウエハース

麦ごはん

こんにゃくの
甘辛煮 鶏ちゃん

りんご＆マーガリン

※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（R

３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

鮭のごま
照り焼き
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コーヒーゼリー

中華春雨サラダ
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コールスロー
サラダ

こぶ汁

いんげんの
ごま和え

ハヤシライス

三色ナムル

かき玉汁

クリスマス

デザート

冬休みを元気に過ごすための

日が暮れるのが早くなり、朝晩の冷え込みがいっそう厳しく感じられるようになりました。新型コロナウイルスが発生してからというもの、さまざまな感染症が季節関係な

く流行するようになりました。感染を拡大させないために、日ごろから一人ひとりが予防を意識することが大切です。

さて、もうすぐ待ちに待った冬休みです。楽しい年末年始を過ごせるように、以下のことに気をつけましょう。

飛騨牛カレー

豆腐ハンバー
グ

かぼちゃ（なんきん） れんこん にんじん きんかん うどん

１２月１３日（水）

「ふるさと給食の日」

飛騨地域では、１年の終わ

りの日に、年取りのご馳走と

して出世魚である「塩ぶり」、

「こぶ汁」を食べる風習があ

ります。 「こぶ汁」には糸昆

布が入っており、「細長く生

きられるように」などの願い

が込められています。

【こまめに手を洗う】 【朝・昼・夕の３食を欠かさず食べる】 【適度に体を動かす】 【冬が旬の野菜や果物を取り入れる】【早寝早起きを心がける】


