
エネルギー たんぱく質
し つ

脂質
ししつ

カルシウム 塩分
えんぶん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

kcal ｇ ｇ ｍｇ ｇ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく のり さとう ごまあぶら 613 25.9 20.5 354 2.8

えびだんご ごま 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

とうふ　かまぼこ 730 30.0 23.1 380 3.3

はまち　みそ ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたにく さつまいも 655 27.5 20.1 309 2.0

あぶらあげ ビーフン

いか 786 32.5 23.0 326 2.4

ぶたにく ぎゅうにゅう げんまい　ごはん あぶら

チキンウインナー こむぎこ　でんぷん くるみ 788 26.4 32.0 303 2.3

チキンハム マカロニ　さとう アーモンド

おから　たまご じゃがいも マヨネーズ 938 30.6 36.6 319 2.7

とうふ　さば ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ささみ わかめ さとう あぶら ― － － － －

たまご　みそ

748 32.5 21.4 359 4.8

とりにく ぎゅうにゅう パン　　パンこ あぶら

ベーコン こむぎこ　でんぷん　 マヨネーズ 793 28.2 34.6 302 3.6

ちくわ マカロニ　さとう

じゃがいも ― － － － －

さんま　とりにく ぎゅうにゅう ごはん

ぶたにく　みそ わかめ はるさめ 707 28.5 25.9 455 2.9

あぶらあげ さとう

かに 815 31.8 27.7 477 3.3

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

とりにく　みそ パンこ ごま 647 32.1 19.3 351 2.6

あごちくわ さとう

とうふ　たまご 772 37.6 21.7 376 3.1

さけ　ささみ ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

あぶらあげ でんぷん ごま 652 24.8 19.7 322 2.4

みそ こむぎこ

さつまいも ― － － － －

とりにく ぎゅうにゅう パン　さとう あぶら

たまご あおのり パンこ　でんぷん マヨネーズ ― － － － －

ちくわ こむぎこ

じゃがいも 915 33.4 40.5 372 5.0

たら ぎゅうにゅう むぎ　ごはん オリーブあぶら

ぶたにく かいそうミックス さつまいも あぶら 708 28.3 19.8 346 3.5

だいず ちりめんじゃこ さとう

845 33.4 22.2 372 4.1

かれい ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あつあげ さとう 637 30.3 20.2 385 2.5

とりにく

みそ 739 33.5 21.4 407 2.9

※材料等の都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。　　＊智頭町ＨＰより、毎日の給食に関する情報「きゅうメール」がご覧いただけます。　　＊毎月１日（第一営業日）は、給食費の口座振替日です！口座の残高確認はお済みですか？（学校給食協議会事務局）

中
学
校
中
止

えだまめ

30 水 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

ブロッコリー にんにく　

海
か い

そうサラダ
えだまめ　なし

キャベツ

小
学
校
中
止

29 火 麦
む ぎ

ご飯
は ん

たらのハーブ焼
や

き

ビーンズカレーシチュー

こまつな もやし

い
も
類る

い

にんじん えのきたけ

かぼちゃ たまねぎ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

かぼちゃのそぼろ煮
に

にんじん たまねぎ　
緑
黄
色

り

ょ
く
お
う
し

ょ
く

野
菜

や

さ

い

チンゲンサイ スイートコーン

パセリ らっきょう　キャベツ

きりぼしだいこん

28 月 レーズンパン
チキンカツ

らっきょうタルタルソース

卵
た ま ご

スープ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のソース炒
い た

め
エリンギ　はくさい

にんじん ほしぶどう

はくさい　えだまめ

ヤーコンのきんぴら
ねぎ ヤーコン

こんにゃく

こまつな えだまめ　しょうが

乳
製
品

に

ゅ

う

せ

い

ひ

ん

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

にんじん だいこん

ブロッコリー しろねぎ

なめこ　キャベツ

みそちゃんこ鍋
な べ

かにの酢の物
す もの

きゅうり

25 金 ご飯
は ん 秋

あ き

鮭
さ け

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

なめこのみそ汁
し る

ブロッコリーのごま和
あ

え

24 木 ご飯
は ん

松風
ま つ か ぜ

焼
や

き

にんじん しろねぎ

にんじん

にら はくさい　しろねぎ

しめじ　にんにく

ほうれんそう

ほしぶどう　かき キャベツ　にんにく

中
学
校
中
止

21 月 レーズンパン
チキンカツ

らっきょうタルタルソース

ミネストローネ

ピーマン たまねぎ　もやし

22 火 ご飯
は ん

さんまの甘露煮
か ん ろ に

種し

ゅ

実じ

つ

類る

い

ごぼう　だいこん

そうめんかぼちゃのサラダ
ほうれんそう えのきたけ　かき

チンゲンサイ そうめんかぼちゃ

（小学校
し ょ うがっこ う

）

富
ふ

有
ゆ う

柿
が き

にんじん スイートコーン

小
魚

こ

ざ

か

な

（中学校
ちゅうがっこう

）

富
ふ

有
ゆ う

柿
が き

にんじん ごぼう　はくさい

い
も
類る

い

●どんどろけ飯
め し

について・・・油
あ ぶ ら

で炒
い た

めた豆腐
と う ふ

を混
ま

ぜた炊
た

き込
こ

みご飯
は ん

です。鳥取県
と っ と り け ん

では雷
かみなり

のことを「ど

んどろけ」といい、豆腐
と う ふ

を炒
い た

める音
お と

が雷
かみなり

に似
に

ている

ことからこの名前
な ま え

が付
つ

けられました。

ねぎ ほししいたけ

●富有柿
ふ ゆ う が き

について・・・鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

地区
ち く

で多
お お

く作
つ く

ら

れている代表的
だ い ひ ょ う て き

な甘
あ ま

柿
が き

です。甘
あ ま

みが強
つ よ

く、実
み

が大
お お

き

くて柔
や わ

らかいのが特徴
と く ち ょ う

です。ビタミンＣを多
お お

く含
ふ く

ん

でいて、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。

トマト　パセリ らっきょう

野菜
や さ い

炒
い た

め

中
学
校
試
食
会

19 土 どんどろけ飯
め し

さばのカレー焼
や

き

わかめのかきたまみそ汁
し る

海か

い

そ
う
類る

い

チンゲンサイ えのきたけ

五目
ご も く

ビーフン炒
い た

め
キャベツ　たけのこ

ほししいたけ

17 木 ご飯
は ん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

豚
ぶ た

汁
じ る

にんじん だいこん　しろねぎ

い
も
類る

い

●ナムルについて・・・野菜
や さ い

や山菜
さ ん さ い

をゆでて、調味
ち ょ う み り ょ う

料とごま油
あ ぶ ら

で和
あ

えた韓国
か ん こ く

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。ビビンバ

の具
ぐ

として一緒
い っ し ょ

に混
ま

ぜて食
た

べると、ビタミンや食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

など野菜
や さ い

の栄養
え い よ う

がおいしくとれます。

こまつな はくさいキムチ

にら にんにく　しょうが

ほうれんそう

16 水 ご飯
は ん ヤーコン入

い

り

ビビンバ

えび団子
だ ん ご

のスープ

もやしのナムル
たまねぎ　もやし

にんじん ヤーコン

家
庭

か
て
い

で
と
っ

て

ほ
し
い
食
品

し
ょ
く
ひ
ん

献立
こ ん だ て

についてのメッセージ血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・歯
は

をつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

） 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる（黄
き

）

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

智頭
ち づ

町立
ちょうりつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

担当
たんとう

　 白
はく

間
ま

日
にち

曜
よう

主 食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主 菜
しゅさい

副 菜
ふくさい

その他
た

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

2016 11 月
がつ

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

今月
こ ん げ つ

のめあて 感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう

にんじん はくさい

おからサラダ
きゅうり

18 金 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん 豚肉

ぶ た に く

とごぼうの

ナッツがらめ

はくさいスープ
チンゲンサイ ごぼう　しめじ

●なめこについて・・・なめこ特有
と く ゆ う

のぬめりの成分
せ い ぶ ん

は「ムチン」という成分
せ い ぶ ん

で、消化
し ょ う か

を助
た す

け、疲
つ か

れをと

る働
は た ら

きをします。また、体
か ら だ

の中
な か

に入
は い

ってきた害
が い

のあ

る物質
ぶ っ し つ

を体
か ら だ

の外
そ と

に出
だ

してくれる働
は た ら

きもあります。

●ちゃんこ鍋
な べ

について・・・相撲
す も う

部屋
べ や

で力士
り き し

の健康
け ん こ う

を考
かんが

え、簡単
か ん た ん

で一度
い ち ど

にたくさんでき、栄養
え い よ う

バランス

の良
よ

い料理
り ょ う り

として考
かんが

えられました。煮込
に こ

んであるの

で消化
し ょ う か

も良
よ

く、健康的
け ん こ う て き

なメニューです。

●あご竹輪
ち く わ

について・・・あご（とびうお）のすり

身
み

で作
つ く

られたあご竹輪
ち く わ

は、焼
や

いた皮
か わ

の風味
ふ う み

が香
こ う

ばし

く、しっかりとしたかみごたえがあります。鳥取
と っ と り

の

代表的
だ い ひ ょ う て き

な郷土
き ょ う ど

食
し ょ く

の一
ひ と

つです。

食
た

べ物
も の

の命
い の ち

をいただいています

　私
わたし

たちが食
た

べている食
た

べ物
も の

は、生
い

き物
も の

の命
いのち

をいただいているものばか

りです。また、生産者
せ い さ ん し ゃ

や料理
り ょ う り

を作
つ く

っ

てくれた人
ひ と

など、多
お お

くの人々
ひ と び と

のおか

げで毎日
ま い に ち

の食卓
し ょ く た く

に並
な ら

んでいます。苦
にがて

手なものがあっても、感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ち

を忘
わ す

れずにいただきましょう。

我
わ

が家
や

の自慢
じ ま ん

料理
り ょ う り

コンクール

　　　　　　　　大賞
た い し ょ う

受賞
じ ゅ し ょ う

料理
り ょ う り

が給食
き ゅ う し ょ く

に登場
と う じ ょ う

！

「おからサラダ」　智頭
ち づ

小学校
し ょ う が っ こ う

6年
ね ん

　谷口
た に ぐ ち

楓
ふ う

佳
か

さん

　身近
み じ か

にある地産
ち さ ん

食材
し ょ く ざ い

を上手
じ ょ う ず

に組
く

み合
あ

わせてあり、学校
が っ こ う

給
きゅう

食
し ょ く

でも取
と

り入
い

れやすい、栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

な料理
り ょ う り

です。応募
お う ぼ

してく

ださった皆様
み な さ ま

、本当
ほ ん と う

にありが

とうございました！

淡
色

た

ん

し

ょ
く

野
菜

や

さ

い

果
物

く

だ

も

の

豆ま

め

・
豆ま

め

製
品

せ

い

ひ

ん

●らっきょうについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

のらっきょう栽
さい

培
ばい

には歴史
れ き し

があり、そのシャキシャキとした歯
は

ごた

えの良
よ

さがおいしく、全国的
ぜんこ く て き

にも有名
ゆ う め い

です。鳥取市
と っ と り し

福部町
ふ く べ ち ょ う

や北栄町
ほ く え い ち ょ う

の砂丘
さ き ゅ う

地帯
ち た い

で作
つ く

られています。

とっとり    ひと  しぜん     はぐ      めぐ     かんしゃ 

鳥取の人と自然が育んだ恵みに感謝しよう！ 

食育の日献立 
我が家の自慢料理 

大賞受賞メニューです！ 

大賞 

http://www.google.com/url?q=http://dollsent.jp/?p=646&sa=U&ei=0D_rUvySEYz9lAXzpYDIBA&ved=0CDgQ9QEwBTgU&usg=AFQjCNGa-d53Mh_sGGEQDMZcLlWnopO6Ug

