
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 パン ドレッシング 小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

ベーコン スキムミルク じゃがいも 613 27.4 26.9 399 3.3

かいそう さとう 中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

スイートコーン 728 33.2 32.1 434 3.9

はまち ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたにく さとう 873 40.8 32.8 382 2.8

さつまあげ さといも

とりささみ 999 42.0 35.5 414 3.3

いわし ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ でんぷん 649 27.0 23.6 299 2.0

かまぼこ

ぶたにく 808 32.0 26.9 315 2.4

とりにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたにく わかめ ながいも 568 21.5 14.4 350 3.5

みそ もずく さとう

712 25.4 15.9 375 4.1

えび　とりにく ぎゅうにゅう ごはん　むぎ ドレッシング

さかなすりみ こめこ あぶら 666 23.9 20.5 321 2.5

するめいか こむぎこ

だいず　ちくわ はるさめ 828 28.2 23.2 341 3.0

ぶたにく ぎゅうにゅう パン　むぎ ドレッシング

とりにく チーズ じゃがいも 552 24.9 19.0 316 3.4

さとう

634 28.5 21.3 334 4.0

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

あつあげ さとう ごま 583 24.0 17.1 325 3.4

みそ

まぐろみずに 750 30.1 20.5 346 4.0

えてかれい ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ こんぶ さとう ごま 758 36.3 24.3 447 2.9

とりミンチ ゼリー

939 43.1 27.8 492 3.4

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とりにく もずく さとう 585 24.0 17.4 363 2.8

とうふ でんぷん

ハム 732 28.4 19.5 392 3.3

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん　むぎ あぶら

ぎゅうにく じゃがいも 819 21.9 25.5 270 2.3

だいず ゼリー

しらたまだんご 998 25.9 29.2 279 2.8

とりにく ぎゅうにゅう パン たまごなしマヨネーズ

ベーコン ヨーグルト じゃがいも 625 24.3 27.8 288 3.0

ぎょにくソーセージ さとう

ジャム 742 29.5 33.2 301 3.6えだまめ

※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）

にんじん たまねぎ 緑
黄
色
野
菜

アスパラガス しいたけ

スイートコーン 　手洗
て あ ら

いは感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

だけでなく、食中毒
しょ くちゅうど く

の防止
ぼ う し

にも効
こうか

果があります。正
た だ

しい手洗
て あ ら

いを家族
か ぞ く

で心
こころ

がけましょう。

15 月 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン
タンドリーチキン

オニオンスープ ブルー

べリー

ジャムポテトサラダ

小
魚

トマト　 しめじ

フルーツ白玉
し ら た ま さやいんげん にんにく

みかん

しめじ

12 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

ハートのコロッケ

ハヤシシチュー
にんじん たまねぎ

にんじん たまねぎ

果
物

食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

を予防
よ ぼ う

しましょう！ねぎ だいこん

ブロッコリー たけのこ
11 木 ご飯

は ん

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ

もずくのすまし汁
じ る

ブロッコリーとしめじとハムの三色
さ ん し ょ く

油
あぶら

炒
い た

め

緑
黄
色
野
菜

ほししいたけ

　食後
しょくご

の歯
は

みがき

も忘
わす

れずに！切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のかみかみ和
あ

え

もやし こんにゃく

きゅうり きりぼしだいこん

ごぼう　れんこん

10 水 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

炒
い

り豆腐
ど う ふ

青
あお

梅
う め

ゼリー

にんじん たまねぎ

にんじん うめ　こんにゃく
海
そ
う
類

　給食
き ゅ う し ょ く

では、毎月
ま い つ き

「８」のつく日
ひ

に「かみかみ献立
こ ん だ て

」と

して、かみごたえのある食品
し ょ く ひ ん

の取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

を提供
て い き ょ う

し

ています。よくかむことを意識
い し き

しましょう。また、歯
は

を

強
つ よ

くするカルシウムが多
お お

く含
ふ く

まれている食品
し ょ く ひ ん

も合
あ

わせて

とるようにしましょう。

こまつな しょうが

しめじ たまねぎ

えだまめ

9 火 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

の梅肉
ば い に く

焼
や

き

こまつなのみそ汁
し る

根菜
こ ん さ い

のきんぴら

にんじん たまねぎ
淡
色
野
菜

ブロッコリー きゅうり

キャベツのイタリアンサラダ

トマト　パセリ キャベツ
8 月

大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

全粒粉
ぜ ん り ゅ う ふ ん

カットパン

スティックドック

かみかみミネストローネ

一食
いっしょく

ソース

にんじん たまねぎ
海
そ
う
類

よくかむことの効果
こ う か

チンゲンサイ エリンギ

ぎぼし　きゅうり

きくらげ

5 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

かみかみかき揚
あ

げ

えび団子
だ ん ご

スープ

ぎぼしのかみかみサラダ

果
物

          　６月
が つ

４日
か

～１０日
か

は
チンゲンサイ キャベツ

いんげんのみそ炒
い た

め
さやいんげん

にんにく

4 木 かみかみ

わかめご飯
は ん

大豆
だ い ず

入
い

り

かみかみ肉
に く

団子
だ ん ご

もずくとながいものスープ
にんじん もやし

にんじん えのきたけ

い
も
類

●いわしについて・・・いわしのような青
あ お

背
せ

の魚
さ かな

に

は、DHAやEPAといった血液
け つ え き

の流
な が

れを良
よ

くし、脳
の う

の働
はた ら

きを活発
か っ ぱ つ

にする脂
あぶ ら

が多
お お

く含
ふ く

まれています。青
あ お

背
せ

の魚
さ かな

に

は、いわしの他
ほ か

に、さばやさんまなどがあります。

にら もやし

ねぎ しょうが
3 水 ご飯

は ん

いわしの竜田
た つ た

揚
あ

げ

えのきたけのすまし汁
じ る

もやしとにらのスタミナ炒
い た

め

海
そ
う
類

●ぎぼし（ぎぼうし）について・・・智頭
ち づ

町
ちょう

ではこ

の時期
じ き

の旬
しゅん

の山菜
さ ん さ い

として食
た

べられますが、他
た

の地域
ち い き

では

あまり食
た

べらないそうです。あっさりとした味
あ じ

わいで、

特有
と く ゆ う

の食感
しょっかん

があります。

さやいんげん ごぼう

ぎぼしのささみ和
あ

え
きゅうり こんにゃく

ぎぼし　きくらげ ほししいたけ

こんにゃく

2 火 ご飯
は ん はまちの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

五目
ご も く

煮
に にんじん だいこん

にんじん たまねぎ 豆
・
豆
製
品

●じゃがいもについて・・・じゃがいもには、加熱
か ね つ

しても壊
こ わ

れにくいビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていて、

様々
さ ま ざ ま

な病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

っています。

バジル しめじ

トマト　パセリ きゅうり

チンゲンサイ

1 月 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン

若
わ か

鶏肉
と り に く

のソテー

トマトバジル

ソースがけ

ポテトポタージュ

海
か い

そうサラダ

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

や食品
しょくひん

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

　　上田
うえた

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

2020 　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

よくかんで食
た

べよう

かみかみ献立



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

さば ぎゅうにゅう ごはん　むぎ 小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

あつあげ さとう 674 31.8 22.0 312 2.3

みそ さといも 中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

とりにく 859 39.4 26.4 331 2.8

ポークハム ぎゅうにゅう ごはん　 あぶら

とりにく でんぷん ごまあぶら 658 25.8 23.8 290 2.7

こめこ　はるさめ ごま

さとう 840 32.2 28.6 304 3.3

はまち ぎゅうにゅう ごはん ごま

みそ さとう ごまあぶら 634 24.2 18.7 310 2.4

さつまあげ いももち

791 28.7 21.0 328 2.8

しかにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ でんぷん 670 24.9 22.2 396 2.5

あごちくわ さとう　ながいも

かまぼこ やきふ 833 29.5 25.3 430 3.0

サーモン ぎゅうにゅう パン あぶら

ウインナー じゃがいも 571 18.8 25.8 303 2.8

ぶたにく

657 21.2 29.4 318 3.4

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

とうふ わかめ さとう 591 23.0 16.8 295 2.9

とりささみ こんぶ

739 27.2 18.8 309 3.5

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん ごま

チキンハム しゅうまいのかわ 623 24.5 14.1 295 2.4

じゃがいも

さとう 778 29.0 15.5 310 2.9

とびうお ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あつあげ でんぷん 741 38.1 25.8 341 2.6

みそ　とりにく さとう

だいず 940 47.0 30.9 365 3.1

たまご ぎゅうにゅう ごはん　むぎ ドレッシング

とりにく かいそう さとう 682 30.0 21.0 301 3.0

いか じゃがいも

869 37.3 25.2 317 3.6

とりにく ぎゅうにゅう パン あぶら

ベーコン スパゲティー 586 26.3 23.7 314 3.1

さとう

664 30.9 27.7 328 3.5

いわし ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ わかめ さとう 683 29.7 23.8 535 2.7

みそ

ぶたにく 849 35.3 27.1 598 3.2

※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）

い
も
類

●新
し ん

たまねぎについて・・・町内
ちょうない

産
さ ん

の新
し ん

たまねぎが給
きゅう

食
しょく

に登場
と う じ ょ う

する季節
き せ つ

になりました。たまねぎには、血液
け つ え き

を

サラサラにし、疲
つか

れをとる働
はたら

きがあります。やわらか

く、加熱
か ね つ

すると甘
あ ま

みが強
つ よ

くなります。

ねぎ ほししいたけ

夏
な つ

だいこんのうま煮
に たけのこ

だいこん えだまめ

エリンギ

30 火 ご飯
は ん

いわしの梅
う め

煮
に

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る にんじん うめ　たまねぎ

にんじん りんご　たまねぎ 豆
・
豆
製
品

●パンの日
ひ

の献立
こ ん だ て

について・・・パンを食
た

べると

き、まるごとかぶりついていませんか？パンはひとくち

の大
お お

きさにちぎって食
た

べるのがマナーです。のどにつま

るのを防
ふ せ

ぐためにもちぎって食
た

べましょう。

アスパラガス スイートコーン

パセリ にんにく　しょうが

キャベツ　きゅうり

29 月
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペ

パン

バーベキューチキン

アスパラとベーコンのクリーム

スープスパゲッティー

フレンチサラダ

トマト たまねぎ

シーフードサラダ
パセリ エリンギ

スイートコーン きゅうり

カレースープ
にんじん なす　こんにゃく 緑

黄
色
野
菜

●トマトについて・・・トマトの真
ま

っ赤
か

な色
い ろ

は、「リコ

ピン」という色素
し き そ

によるもので、血管
け っ か ん

や血液
け つ え き

をきれいに保
た も

ち、老化
ろ う か

を予防
よ ぼ う

したり、肌
はだ

を美
うつく

しくしたりする効果
こ う か

があり

ます。赤色
あ かいろ

が濃
こ

いほどリコピンが含
ふ く

まれています。

五目
ご も く

煮豆
に ま め えだまめ たまねぎ　しめじ

ほししいたけ しめじ　れんこん

26 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

オムレツの

ケチャップ

ソースがけ

にんじん なす　こんにゃく
海
そ
う
類

●あごについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

や島根県
し ま ね け ん

などの山陰
さ ん い ん

地方
ち ほ う

では、とびうおのことを「あご」と呼
よ

びます。旬
し ゅ ん

の時期
じ き

はそのまま食
た

べますが、あご竹輪
ち く わ

や煮干
に ぼ

しなどの加工品
か こ う ひ ん

として1年中
ね ん じ ゅ う

おいしく食
た

べられます。

ねぎ しょうが

キャベツの甘酢
あ ま ず

和
あ

え
キャベツ こんにゃく

もやし えだまめ

25 木 ご飯
は ん

あごのかば焼
や

き

なすのみそ汁
し る

にんじん はくさいキムチ 緑
黄
色
野
菜

たまねぎ

グリンピース

えのきたけ にんにく　しょうが

24 水 ご飯
は ん

しゅうまい

じゃが豚
ぶ た

キムチ

わかめのすまし汁
じ る

ミニ

トマト

にんじん らっきょう　ミニトマト

い
も
類

●しっかり手
て

を洗
あ ら

いましょう・・・食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

が起
お

こり

やすい時期
じ き

になりました。手
て

には、食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

を起
お

こす原因
げ ん い ん

となる細菌
さ い き ん

がたくさん付
つ

いています。食事
し ょ く じ

の前
ま え

やトイレ

の後
あ と

など、こまめに手洗
て あ ら

いをしましょう。

ねぎ たまねぎ　うめ

きゅうりとささみの梅
う め

こんぶ和
あ

え

きゅうり　もやし

アスパラガスの塩
し お

こうじソテー

アスパラガス キャベツ

23 火 ご飯
は ん 砂丘

さ き ゅ う

らっきょうの

ピリ辛
か ら

そぼろ

にんじん たまねぎ

果
物

●アスパラガスについて・・・アスパラガスは、４月
がつ

頃
ご ろ

から収穫
しゅ うか く

する春
は る

芽
め

と、７～９月
がつ

頃
ご ろ

収穫
しゅ うか く

する秋
あ き

芽
め

があり

ます。冬
ふゆ

の間
あいだ

にしっかり養分
よ う ぶ ん

を貯
た

めて、寒
さ む

さに負
ま

けずに

育
そ だ

った春
は る

芽
め

は特
と く

にやわらかく味
あ じ

も濃
こ

いのが特徴
と く ち ょ う

です。

ブロッコリー エリンギ

たまねぎ

きゅうり えのきたけ

22 月 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン
サーモンコロッケ

野菜
や さ い

たっぷりコンソメスープ

にんじん しょうが　うめ
海
そ
う
類

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～
ねぎ しろねぎ 　揚

あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

に、鹿
しか

肉
に く

のミンチを甘辛
あまから

く味付
あ じ つ

けしたあん

をかけました。鹿
しか

肉
に く

は、ほかの肉
に く

と比
く ら

べて鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふ く

ん

でいます。

19 金 ご飯
は ん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

の

ちづ鹿
し か

肉
に く

そぼろ

あんかけ

あごちくわのすまし汁
じ る

ながいもの梅
う め

和
あ

え

にんじん もやし 緑
黄
色
野
菜

ねぎ しいたけ

たけのこ

えだまめ こんにゃく

18 木 ご飯
は ん はまちの

ごまみそ焼
や

き

いももち汁
じ る

たけのこの炒
い

り煮
に

魚
介
類

にら らっきょう

ナムル
ほうれんそう エリンギ

もやし　きくらげ

たまねぎ 　食
た

べることを通
つ う

じて心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に生
い

きる力
ちから

を育
そ だ

てる

ことを「食
しょく

育
い く

」といいます。

17 水 カリカリ

梅
う め

ご飯
は ん

若
わ か

鶏肉
と り に く

のらっきょう

ソースがけ

にらと春雨
は る さ め

の中華
ち ゅ う か

スープ
にんじん うめ　たまねぎ

びわ

にんじん しょうが
海
そ
う
類

チンゲンサイ びわ　しめじ

さやいんげん もやし　こんにゃく
16 火 麦

む ぎ

ご飯
は ん

さばのピリ辛
か ら

焼
や

き

チンゲンサイのみそ汁
し る

新
し ん

たまねぎの含
ふ く

め煮
に

栄養価
えいようか

家

庭

で

と
っ

て

ほ

し

い

食

品

献立
こんだて

や食品
しょくひん

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

　　上田
うえた

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

2020 　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 よくかんで食
た

べよう

食育の日献立

かみかみ献立


