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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。

※食材の関係で変更する場合があります。
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　野菜
や さ い

食
た

べていますか？
　　みなさん、野菜

や さ い

は好
す

きですか？　

　野菜
や さ い

にはビタミンやミネラル、食物
し ょ く も つ

せんいといった、体
からだ

を作
つ く

り、体調
た い ち ょ う

を整
ととの

え、運動
う ん ど う

をするためにとても重要
じ ゅ う よ う

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれてい

　ます。野菜
や さ い

は大
お お

きく分
わ

けて「緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

」（にんじん、かぼちゃ、ホウレン草
そ う

などの色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

）と「淡色
た ん し ょ く

野菜
や さ い

」（大根
だ い こ ん

、

　キャベツ、きゅうりなどの色
い ろ

の薄
う す

い野菜
や さ い

）の２種類
し ゅ る い

に分
わ

けられます。

　特
と く

に緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

には、ビタミンAやビタミンCのようなビタミン、鉄
て つ

やカルシウムなどといったミネラルがたくさん含
ふ く

まれています。

　　🔶ビタミンA：目
め

・皮膚
ひ ふ

・粘膜
ね ん ま く

の健康
け ん こ う

を保
た も

つ働
は たら

き　　　🔶ビタミンC：かぜの予防
よ ぼ う

や体調
た い ち ょ う

を保
た も

つ働
は たら

き

　　🔶鉄
て つ

：貧血
ひ ん け つ

の予防
よ ぼ う

　　　　🔶カルシウム：骨
ほ ね

や歯
は

を強
つ よ

くする働
は たら

き　　🔶食物
し ょ く も つ

せんい：腸
ち ょ う

の環境
か ん き ょ う

を整
と と の

える

　どれもみなさんの体
からだ

には欠
か

かせないものです。

　　野菜
や さ い

は１日
に ち

３５０g～４００g、そのうち１２０gは、緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

でとることがすすめられています。

　野菜
や さ い

は、火
ひ

を通
と お

すことでかさが減
へ

り、簡単
か ん た ん

に食
た

べられる量
り ょ う

になります。スープやみそ汁
し る

、鍋
な べ

料理
り ょ う り

、ゆで野菜
や さ い

のサラダ、野菜
や さ い

いため

　など様々
さ ま ざ ま

な調理
ち ょ う り

の方法
ほ う ほ う

で、たくさん食
た

べられるといいですね。
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給食目標：感謝して食べよう

学校給食における飛騨牛・県

産水産物の活用推進の事業に

より、今月は1日の韓国風肉じゃ

がの飛騨牛、10日の鮎の甘だれ

かけの鮎、12日の飛騨牛ｶﾚｰﾗｲ

ｽの飛騨牛、19日のにじますの

香味ｿｰｽのにじますを県より無

償提供いただきます。感謝して

いただきましょう。


