
 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩は肌寒くなり、秋の気配が感じられるようになりました。秋は、芸術の秋、スポーツの秋、読書

の秋、味覚の秋と言われるように、何をするにもよい季節です。さつまいもやきのこなど、栄養満点の

地元の旬の食べ物がたくさんありますので、給食でも家庭でも、子どもたちに食を通して秋を感じても

らいたいです。 

 

 
 

今月の給食のめあては、「丈夫な体をつくろう！」です。丈夫な体を作るためには、運動・睡眠・食

事に気をつけた規則正しい生活をすることが大切です。特に食事では、主食・主菜・副菜をそろえ、色々

な食品をとることにより栄養バランスを良くすることを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食センター 食育だより 

 

 

平成２８年１０月１２日発行 

智頭町立学校給食センター 

 

栄養バランスの良い食事をとっていますか？ 
 

 
おもに体の組織をつくる おもに体の調子をととのえる おもにエネルギーになる 

【 食べものの働きによる３つの食品グループ 】 

たんぱく質が 

多い食べ物 

無機質(カルシウム)

が多い食べ物 

ビタミンA(カロテン)

が多い食べ物 

ビタミン C が 

多い食べ物 

炭水化物が 

多い食べ物 

脂質が多い 

食べ物 

魚・肉・卵・

豆・豆製品 

牛乳・乳製品・

小魚・海そう 
緑黄色野菜 

その他の 

野菜・果物 
米・パン・めん・

いも・砂糖 
油脂 

右の表を参考に、いろ

いろな食品をバランス

よくとりましょう。 

●○● 目に栄養を！ 目の愛護デー献立 ●○● 

10 月 3 日（月）に「目の愛護デー献立」を実施しました。

遠くを見るなどして目を休めるほか、日ごろから栄養バラ

ンスの良い食事をとることが目には必要です。疲れ目に効

果的な食品を積極的にとることも意識してみましょう。 

 

ちづの恵みブルーベリーパン キャロットポタージュ 

大豆とごぼうのミンチカツ グリーンサラダ 牛乳 

アントシアニンを多く含み、目に良いと言われるブルーベリ

ーは、智頭町産のものを使いました。ほのかな酸味と甘みが好

評でした！他にも、鳥取県産のにんじんやブロッコリーなどの

ビタミン豊富な緑黄色野菜を多く取り入れました。 



 

鳥取県は、「自立と分散で日本を変えるふるさと知事ネットワーク」に参加しています。ネットワーク

に参加している県がお互いに郷土料理のレシピなどを紹介し合い、学校給食で他県の料理を取り入れる

ことにより、各県の代表的な食や食文化を学び合い、食に関する関心を高める取り組みを行っています。 

 ９月に『熊本県応援献立』、１０月に『三重県ふるさと給食』を実施しましたので、紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 材料（５人分）●●●●●● 

・豚肉もも（２㎝角切り）・・２５０ｇ 

・酒・・・・・・・・・小さじ 1/2 杯 

・こいくちしょうゆ・・・小さじ１杯 

・片栗粉・・・・・・・・大さじ２杯 

・小麦粉・・・・・・・・大さじ１杯 

・揚げ油・・・・・・・・・・・適量 

 

とんてき 

●  作り方 ●●●●●●●●●●●●●●●●● 
① 豚肉に酒、こいくちしょうゆで下味をつける。 

② 片栗粉、小麦粉の混合粉を①にまぶして、１８０℃の油で揚げる。 

③ たまねぎ、しょうが、にんにくをすりおろす。 

④ ③とこいくちしょうゆ、みりん、ウスターソース、少量の水を鍋に入れ、 

  煮込んでタレを作る。 

⑤ ④に②を入れて、タレをからめる。    ※黒いタレが特徴的です。千切りキャベツと一緒にどうぞ！ 

 三重県四日市市の名物料理です。給食用にアレンジしたので本

場の物とは少し異なりますが、一口サイズで食べやすいです♪ 

給食センターより～ノロウィルス食中毒に注意しましょう！～ 

先日、智頭町内でノロウィルスによる感染性胃腸炎が流行し、改めてノロ

ウィルスの恐ろしさを感じました。ノロウィルスの流行は、寒さが増してく

るこれからが本番です。ノロウィルスは、人から人へと２次感染します。外

出後、トイレの後、調理や食事の前は特にしっかりと手洗いをしましょう。

また、下痢や嘔吐の症状がある場合は、必ず学校へ報告しましょう。 

 
・たまねぎ・・・・・・・中 1/2 個 

・しょうが・・・・・・・・・少々 

・にんにく・・・・・・・・・少々 

・こいくちしょうゆ・・小さじ２杯 

・みりん・・・・・・・小さじ１杯 

・ウスターソース・・大さじ 1/2 杯 

 

～熊本県応援献立～ 

ご飯 牛乳 

豚肉とれんこん 

の甘辛炒め 

つぼん汁 

キャベツと高菜 

の和え物 

晩柑
ばんかん

ゼリー 

【 ９月７日（水） 】 【 １０月６日（木） 】 

～三重県献立～ 

たこご飯 牛乳 

とんてき 

あおさのみそ汁 

キャベツのレモン和え 

1０月 2７日は「 読書の日 献立 」 
 本と食に興味を持ってほしいという思いを込めて、「読書の日献立」を実施します。教科書に

のっている話や、絵本にまつわる料理を取り入れました。料理や食べ物が出てくる本は他にも

たくさんありますので、ぜひ、読んでみてください。（※献立内容は、献立表で確認してください。） 


