
あげ 

   

あけましておめでとうございます。冬休みが終わり、新しい年が始まりました。今の学年で過ご

すのも残りわずかですね。「１月は行く、２月は逃げる、３月は去る」というように、この３か月

間はいつも以上に時間が過ぎるのを早く感じます。食事をしっかりとって、健康第一に過ごしまし

ょう。 

 

 

 

 冬は寒さや乾燥した空気で肌が荒れやすく、風邪をひきやすい季節です。ほうれん草、ブロッコリーは肌荒

れや風邪を吹きとばすビタミン Aやビタミン B1、B2、C、ミネラルをたっぷり含んでいます。みずみずしい大根、

白菜、キャベツ、かぶなどは、漬物やサラダなど、生で食べるチャンスも多く、ビタミン Cが多くとれます。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ２３日（木）中学生献立コンクール入賞献立 

  野々市中１年 奥野結衣さんの献立 

 ２４日（金）野々市市の食材を使った献立 

ハーブ、ヤーコンなど 

２７日（月）南加賀地方の食材を使った献立 

小松市トマト、加賀市ブロッコリーなど 

２８日（火）白山市の食材を使った献立 

剣崎なんば、木滑なめこ、堅豆腐など 

 ２９日（水）金沢市の郷土料理の献立 

ハントンライス 

３０日（木）３年生応援献立 

   

1月スクールランチ    

 

令和７年１月 

野々市市中学校給食センター 

１月２４日～３０日は、全国学校給食週間です 

健康なからだを守るためには、 

毎日たっぷり野菜をとることが

大切です。１日にとる野菜の量

のめやすとして、肉や魚の量の

４倍が理想とされていますが、

実際には１日４００g くらい食

べたいものです。食物繊維が多

く、便秘を防ぐ役目もあります。 

じゃがいも、さつまいもなど、

いも類にはビタミンＣが多く含

まれています。加熱したときも

他の野菜に比べ、損失が少ない

ことや、長期保存にもたえる点

が便利で、食卓の人気者になり

ました。 

果物にはビタミンＣや食物繊

維が多く、野菜との共通点がた

くさんありますが、糖分も多く

含まれています。野菜を食べる

のが面倒だからといって、手軽

に果物を食べていては肥満の原

因になりかねません。 

にんじん、かぼちゃ、ブロッ

コリー、ほうれん草など、色の

こい野菜を食べるときは、油を

使って料理してみましょう。カ

ロテンは油にとける性質があ

り、炒め物、揚げ物にすると体

内に吸収されやすくなります。 

１日にとりたい野菜のめやす 色のこい野菜は油が大好き 

加熱に強い、いも類のビタミンＣ 果物は野菜の代わりにならない 

現在 


