
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

ぶたにく 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

チキンウインナー じゃがいも マヨネーズ 679 24.7 23.6 276 2.4

さかなソーセージ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

846 29.3 27.0 287 2.8

さけ ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

とうふ もずく でんぷん ごま 683 24.2 23.4 413 2.3

あぶらあげ こむぎこ

みそ さつまいも 849 28.6 26.7 451 2.8

あぶらあげ　おから ぎゅうにゅう ごはん　さとう ごま

たまご　あごちくわ ひじき ながいも ― － － － －

かつおぶし　いわし わかめ こむぎこ　こめこ　

みそ　とうふ　とりにく ちりめんじゃこ でんぷん 825 31.0 17.7 440 4.5

おから　たまご ぎゅうにゅう パン　さとう くるみ

あごちくわ ひじき ながいも ごま 641 25.9 25.5 366 3.3

かつおぶし チーズ こむぎこ　こめこ　 マヨネーズ

にくだんご　だいず チキンハム　きんときまめ はるさめ ― － － － －

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あつあげ でんぷん ごまあぶら 671 25.6 24.9 342 2.3

みそ こむぎこ

ぶたにく さとう 835 30.4 28.5 366 2.8

はまち ぎゅうにゅう ごはん

たまご じゃがいも 732 34.6 21.8 361 2.3

とりにく ふ

かまぼこ さとう 916 41.8 25.2 393 2.7

かつお ぎゅうにゅう ごはん　さとう ごま

とうふ　みそ くきわかめ さつまいも あぶら 685 29.6 21.1 367 4.2

あぶらあげ さくらえび こむぎこ　パンこ ごまあぶら

とりにく でんぷん　さといも ― － － － －

ウインナー ぎゅうにゅう コッペパン マヨネーズ

ベーコン スキムミルク さとう 696 25.5 34.4 404 3.4

さつまいも

813 28.8 39.2 441 4.0

かれい ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とりにく こんぶ さといも 657 28.9 20.1 360 2.5

だいず さとう

さつまいも 791 32.3 21.1 375 2.9

とりにく ぎゅうにゅう ごはん アーモンド

ぶたにく パンこ 569 22.3 17.5 374 2.5

とうふ さとう

713 26.3 19.6 405 2.9

あじ ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

あぶらあげ パンこ　こむぎこ ごまあぶら 682 22.8 21.7 366 2.3

みそ しらたまもち

ぶたにく じゃがいも 823 26.0 23.0 381 2.6

※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

30 木 ご飯
は ん

あじメンチカツ

チンゲンサイ なめこ　えのきたけ

ほうれんそうのアーモンド和
あ

え

ほうれんそう しめじ　はくさい

キャベツ　もやし

29 水 ご飯
は ん ハンバーグの

おろしソースかけ

きのこスープ
にんじん

にんじん だいこん

淡
色

た
ん
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

ねぎ　 しいたけ

さやいんげん こんにゃく

白玉
し ら た ま

みそ汁
し る

じゃがいものきんぴら

こんにゃく

ごぼう　れんこん
28 火 ご飯

は ん

かれいのから揚
あ

げ

いもこん汁
じ る

大豆
だ い ず

の含
ふ く

め煮
に

えだまめ

さつまいも

スティック

にんじん だいこん　しろねぎ

くきわかめの炒
い

り煮
に

ねぎ　こまつな ごぼう

こんにゃく

ブロッコリー はくさい

魚
介
類

ぎ

ょ
か
い

る

い

みそけんちん汁
じ る

にんじん たまねぎ

キャベツ

スイートコーン きゅうり　レモン

甘酢
あ ま ず

和
あ

え
キャベツ　きゅうり

27 月 ホットドッグ

パン
ロングウインナー

はくさいのクリームシチュー

コールスローサラダ

24 金 さつまいも

ご飯
は ん かつおのフライ

にんじん えのきたけ

にんじん

しろねぎ

えだまめ

ほししいたけ

さやいんげん はくさい

中
学
校
中
止

21 火 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

らっきょうソースかけ

こまつなのみそ汁
し る

チンゲンサイ だいこん　たまねぎ

親子
お や こ

煮
に

22 水 ご飯
は ん はまちの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

緑
黄
色

り
ょ
く
お
う
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

たまねぎ

コロコロサラダ
チンゲンサイ はくさい

ブロッコリー えだまめ　かき

こまつな にんにく　しめじ

海か
い

そ
う
類る

い

（小学校
し ょ うがっこ う

）

富
ふ

有
ゆ う

柿
が き

ねぎ　こまつな キャベツ

小
魚

こ
ざ
か
な

にんじん えのきたけ

にんじん らっきょう

そうめんかぼちゃの五目
ご も く

炒
い た

め

中
学
校
試
食
会

20 月 くるみパン
まごは（わ）

やさしい焼
や

き

肉団子
に く だ ん ご

のスープ

ねぎ　こまつな えだまめ　キャベツ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の酢の物
す もの

えのきたけ　かき しょうが　ごぼう

きりぼしだいこん しろねぎ　きゅうり

18 土 きのこ

ご飯
は ん

まごは（わ）

やさしい焼
や

き

いわしのつみれ汁
じ る

（中学校
ちゅうがっこう

）

富
ふ

有
ゆ う

柿
が き

にんじん

そうめんかぼちゃ

れんこん

キャベツ

17 金 ご飯
は ん 秋

あ き

鮭
さ け

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

もずく汁
じ る

にんじん だいこん　しょうが

海か
い

そ
う
類る

い

●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

じる人
ひ と

は、豚肉
ぶ た に く

を意
い

識
し き

して食
た

べて毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

かぼちゃ しめじ　エリンギ　

チンゲンサイ キャベツ

ブロッコリー

●鮭
さ け

について・・・身
み

の色
い ろ

から赤身
あ か み

魚
ざかな

と思
お も

われがち

ですが、実
じ つ

は白身
し ろ み

魚
さかな

です。鮭
さ け

の赤
あ か

い色
い ろ

はアスタキサ

ンチンという色素
し き そ

で、血管
け っ か ん

の病気
び ょ う き

やガンなどにかか

るのを防
ふ せ

ぐ働
はたら

きがあります。秋
あ き

～冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。

16 木 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のカレー炒
い た

め

コンソメスープ

ポテトサラダ
スイートコーン

にんじん たまねぎ

淡
色

た
ん
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

こまつな しろねぎ

れんこんのごまドレ和
あ

え

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

2017 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

●ほうれんそうについて・・・冬
ふ ゆ

が旬
し ゅ ん

の緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

で、鉄分
て つ ぶ ん

やカロテン、ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

みます。

血液
け つ え き

を増
ふ

やして肌
は だ

を美
う つ く

しく保
た も

つなど、健康
け ん こ う

な体
か ら だ

を作
つ く

るための栄養
え い よ う

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。

●じゃがいもについて・・・主
お も

な成分
せ い ぶ ん

は、エネル

ギーのもとになるでん粉
ぷ ん

ですが、かぜ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

なビタミンＣや、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
と と の

えてくれる食物
し ょ く も つ

繊
せ ん

維
い

も多
お お

く含
ふ く

みます。

　「ま」は豆類
まめるい

、「ご」はごま（種
し ゅ

実
じ つ

類
る い

）、「わ」はわかめ

（海
かい

そう）、「や」は野菜
や さ い

、「さ」は魚
さかな

、「し」はしいたけ

（きのこ）、「い」はいも類
る い

です。日本
に ほ ん

に昔
むかし

からある健康的
けん こ う て き

な

食材
しょくざい

を全て詰
つ

め込
こ

んだ栄養
えい よ う

バランスの良
よ

いお好
こ の

み焼
や

きです。詳
く わ

しくは、11月
がつ

1日
ついたち

配布
は い ふ

の八頭郡
や ず ぐ ん

食育
しょ くいく

だより「すくうるらんち」

をご覧
ら ん

ください！

しいたけ　しめじ

●ホットドッグについて・・・細長
ほ そ な が

いパンに切
き

れ目
め

を入
い

れて、温
あ た た

かいソーセージとキャベツなどの野菜
や さ い

をはさんだ食
た

べ物
も の

です。ケチャップソースをかけた

ウインナーと、サラダをはさんで食
た

べてください。

  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

！

「まごは（わ）やさしい焼
や

き」

種し
ゅ

実じ
つ

類る
い

果
物

く
だ
も
の

緑
黄
色

り
ょ
く
お
う
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

●いもこん汁
じ る

について・・・さといもやこんにゃ

く、だいこんなどの根菜
こ ん さ い

を入
い

れて煮込
に こ

んだ鳥取
と っ と り

藩
は ん

の

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

に「いもこん鍋
な べ

」があります。今回
こ ん か い

は、寒
さ む

い冬
ふ ゆ

にピッタリの体
からだ

が温
あたた

まる汁物
し る も の

にしました。

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。

●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。たけのこ　きくらげ

たまねぎ　だいこん

魚
介
類

ぎ

ょ
か

い

る

い

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

