
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

とりにく ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ こんぶ でんぷん　こむぎこ 762 25.0 27.9 332 2.4

あつあげ じゃがいも 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

もものタルト 886 28.8 31.1 354 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

たら　いか ひじき こむぎこ あぶら 639 23.1 18.7 288 3.6

ぎゅうにく はるさめ

みそ さとう 732 25.9 19.4 298 4.1

さわら　みそ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

かまぼこ わかめ でんぷん　こむぎこ ごま 628 26.5 19.9 334 3.6

たまご ちりめんじゃこ さとう

おいり 752 31.2 22.7 356 4.3

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

たまご スキムミルク じゃがいも 750 26.5 24.5 441 3.4

えび　いか かいそうミックス （中
ちゅう

）デザート

860 29.6 25.9 466 3.9

ちくわ ぎゅうにゅう ごはん　ふ あぶら

とりにく あおのり こむぎこ 579 21.5 15.3 270 3.0

みそ わかめ でんぷん

さといも　さとう 713 26.2 18.3 281 3.8

さば ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

とうふ　みそ さとう ごま 636 28.8 19.4 346 2.6

あぶらあげ じゃがいも

さつまあげ 735 31.5 20.5 369 3.0

ぶたにく ぎゅうにゅう コッペパン あぶら

チキンウインナー チーズ パンこ　こむぎこ 630 25.7 32.5 315 2.8

かにかまぼこ マカロニ

― － － － －

あじ ぎゅうにゅう ごはん

ぎゅうにく くきわかめ こうじ 660 31.4 18.6 391 3.2

とうふ ふ

さとう ― － － － －

ぶたにく ぎゅうにゅう コッペパン あぶら

なると わかめ でんぷん　こむぎこ アーモンド 603 26.5 23.0 298 3.6

かつおぶし さとう　うどん

マーマレード 715 31.2 26.4 315 4.4

※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。　

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、疲労
ひろう

回復
かいふく

やスタミナ

アップ効果
こうか

のあるビタミンＢ１が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。疲
つか

れがたまっていると感
かん

じている人
ひと

は、しっかり

食
た

べて、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

ねぎ ほししいたけ

ほうれん草
そう

のおひたし
ほうれんそう もやし

えのきたけ

3月
が つ

3日
み っ か

は「ひな祭
ま つ

り｝

★中学校
ち ゅ う が っ こ う

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★～中学
ち ゅ う が く

3年生
ね ん せ い

のみなさんへ～

　9年間
ねんかん

食
た

べてきた給食
きゅうしょく

も、今日
きょう

で最後
さいご

です。学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

をこれからのみなさんの人生
じんせい

における食事
しょくじ

の参考
さんこう

に

して、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ってくださいね。

　ひな祭
まつ

りは、「桃
もも

の節句
せっく

」とも呼
よ

ばれ、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。ひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

り、

桃
もも

の花
はな

、白酒
しろざけ

、ひしもち、あられなどを供
そな

える風習
ふうしゅう

が

全国
ぜんこく

に伝
つた

わっています。鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

では、ひな祭
まつ

りに

「おいり」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。また、智頭
ちづ

町
ちょう

に

は「雛
ひな

あらし」、鳥取市
とっとりし

用瀬
もちがせ

町
ちょう

には「流
なが

し雛
びな

」などの

伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

があります。

　今日
きょう

は、春
はる

に魚
さかな

と書
か

く「鰆
さわら

」

や、春
はる

が旬
しゅん

のわかめ、菜
な

の花
はな

な

ど春
はる

らしい食
た

べ物
もの

をたくさん

使
つか

った「ひな祭
まつ

り」献立
こんだて

にしま

した。

 　　食事
しょくじ

の

　　あいさつ

　　「いただきます」
　　　　　「ごちそうさま」

　食
た

べ物
もの

を食
た

べるということは、動植物
どうしょくぶつ

の命
いのち

をいただ

くことです。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて、食事
しょくじ

のあいさつ

をしましょう。

魚
介
類

ぎ
ょ
か
い
る
い

こまつな しいたけ

だいこん

乳
製
品

に
ゅ
う
せ
い
ひ
ん

きのこのすまし汁
じる

13 月 小型
こがた

コッペパン

豚肉
ぶたにく

の

アーモンドがらめ

五目
ごもく

うどん

マーマレード

にんじん しょうが　はくさい

小
魚

こ
ざ
か
な

　　　　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

2017 3 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 1年間
ね ん か ん

の食事
し ょ く じ

をふりかえろう

その他
た

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

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

1 水 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ

はくさいのみそ汁
しる

だいこんと厚揚
あつあ

げの含
ふく

め煮
に

えだまめ

ももの

タルト

にんじん はくさい

2 木 ご飯
はん

多
たー

菜
さい

包
ぱお

子
ず

海鮮
かいせん

キムチスープ
にんじん キャベツ　たまねぎ

チンゲンサイ しょうが　しいたけ

チャプチェ
ねぎ はくさいキムチ

きくらげ　にんにく だいこん　しめじ

豆ま
め

・
豆ま

め

製
品

せ
い
ひ
ん

ねぎ はくさい　うめ

なのはな キャベツ
3 金 梅

うめ

ご飯
はん

さわらのごまみそかけ

わかめのかきたま汁
じる

菜
な

の花
はな

のちりめん和
あ

え
スイートコーン

6 月 チキンライス
オムライス用

よう

うす焼
や

き卵
たまご

キャロットポタージュ
お祝

いわ

い

デザート

（中
ちゅう

学校
がっこう

のみ）

ケチャップ

にんじん たまねぎ

おいり

にんじん えのきたけ

果
物

く
だ
も
の

グリンピース しめじ

シーフードマリネ
パセリ キャベツ

きゅうり

にんじん えのきたけ

種し
ゅ

実じ
つ

類る
い

ねぎ しめじ　もやし

グリンピース まいたけ　たけのこ

こんにゃく

金 ご飯
はん

あじの塩
しお

こうじ焼
や

き

すき焼
や

き煮
に

くきわかめ和
あ

え

コッペパン トンカツ

コンソメスープ

淡
色

た
ん
し
ょ
く

野
菜

や
さ
い

こまつな こんにゃく

ピーマン
水 ご飯

はん

さばのカレー焼
や

き

とうふのみそ汁
しる

じゃがいものきんぴら

にんじん だいこん

にんじん キャベツ

きゅうり

スイートコーン

7 火 ご飯
はん

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

8

根菜
こんさい

のみそ煮
に

イタリアンサラダ

たまねぎ

9 木
中
学
校
中
止

小学校
し ょ う が っ こ う

６年生
ね ん せ い

　卒業
そ つ ぎ ょ う

バイキング給食
き ゅ う し ょ く

小学校
し ょ う が っ こ う

6年生
ねん せい

のみなさんへ　卒業
そつぎょう

バイキング給食
きゅうしょく

をします。メニューは当日
と う じ つ

までにお知
し

らせします。お楽
た の

しみに♪楽
た の

しく有意義
ゆ う い ぎ

な会
か い

にしましょう。

にんじん ごぼう　こんにゃく

い
も
類る

い

●塩
しお

こうじについて・・・食塩
しょくえん

と米
こめ

こうじ、水
みず

だけで

作
つく

る、自然
しぜん

でおいしい万能
ばんのう

調味
ちょうみ

料
りょう

です。肉
にく

や魚
さかな

を漬
つ

け

込
こ

んでから調理
ちょうり

したり、炒
いた

め物
もの

や和
あ

え物
もの

に使
つか

うとおい

しいです。鳥取県産
とっとりけんさん

の塩
しお

こうじを使
つか

っています。

ねぎ はくさい　もやし

こまつな えのきたけ
10

ブロッコリー たまねぎ

海か
い

そ
う
類る

い

 しょくじ   まえ   てあら 

食事の前の手洗いをしっかりしよう！ 

★中学校卒業お祝い献立★ 

★ひなまつり献立★ 


