
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 パン ごまあぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

チキンハム ぎょうざのかわ あぶら 577 23.4 21.4 338 3.8

ちゅうかめん 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

さとう 700 26.8 24.2 360 4.5

とりにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたにく むぎ 731 29.8 19.9 303 2.8

さつまあげ さとう

907 35.3 22.4 319 3.3

かつお ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

みそ　とりにく くきわかめ でんぷん ごまあぶら 633 24.2 21.0 339 3.1

とうふ こむぎこ　パンこ ごま

あぶらあげ さといも ― － － － －

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あつあげ さつまいも たまごなしマヨネーズ 612 28.2 18.5 338 2.7

みそ さとう

まぐろみずに 764 33.4 20.8 362 3.2

とりにく ぎゅうにゅう パン たまごなしマヨネーズ

ポークハム さとう 609 24.3 25.9 290 3.0

マカロニ

703 27.8 29.5 303 3.6

あじ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とりにく こんぶ パンこ　さとう 723 29.3 23.6 322 2.8

ちくわ じゃがいも

ぶたにく しおこうじ 897 34.8 26.9 342 3.3

あつあげ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

みそ わかめ ひっつみ 618 24.8 17.7 423 2.1

とりにく さとう

772 29.3 19.9 463 2.4

えてかれい ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ゆば こんぶ さとう 657 30.9 20.6 352 2.3

みずにだいず むぎ

とうふ 819 36.7 23.3 378 2.8

いわし　いかだんご ぎゅうにゅう ごはん

とうにゅう こんぶ くずきり 625 28.7 16.7 499 3.1

ぶたにく さとう

とうふ　みそ 779 34.1 18.6 555 3.7

ちくわ ぎゅうにゅう パン　さとう あぶら

とりひきにく うどん ごまあぶら 640 23.7 23.6 322 3.2

チキンハム ゼリー ごま

こむぎこ　こめこ 740 27.1 26.7 341 3.8

※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。　　

もやし　きゅうり スイートコーン

ルバーブ

ジャム

ゼリー

にんじん きくらげ　たまねぎ

緑
黄
色
野
菜

●ヤーコンについて・・・見
み

た目
め

はさつまいもに似
に

ていますが、食感
し ょ っ か ん

は大根
だ い こ ん

や梨
な し

のようにシャキシャキ

しています。オリゴ糖
と う

を多
お お

く含
ふ く

んでいるので、甘
あ ま

み

があり、おなかの調子
ち ょ う し

を良
よ

くします。

ヤーコン　しめじ

えだまめ しろねぎ
15 火

大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン

ヤーコンのかき揚
あ

げ

ピリ辛
か ら

うどん

きくらげのナムル

にんじん はくさい　うめ
緑
黄
色
野
菜

もやし　きゅうり

しめじ　だいこん

しろねぎ

14 月 ご飯
は ん

いわしのゆず煮
に

豆乳
と う に ゅ う

鍋
な べ

だいこんの梅
う め

和
あ

え

果
物

　今月
こんげつ

の「日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

イッテQ食
しょく

！」は、「岩手
い わ て

県
けん

」を取
と

り上
あ

げ、県内
けんない

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
り ょ う り

や特産品
とくさんひん

を紹介
しょうかい

します！「ひっつみ

汁
じる

」は、岩手県
いわてけん

を代表
だいひょう

する郷土
きょうど

料理
り ょ う り

のひとつです。水
みず

でこねた

小麦粉
こ む ぎ こ

を薄
うす

くのばし、生地
き じ

を手
て

でちぎって煮
に

ることから「手
て

で

ちぎる」の方言
ほうげん

である「ひっつまむ」から、「ひっつみ汁
じる

」と

呼
よ

ばれるようになったといわれています。

　また、岩手県
いわてけん

の三陸
さ ん り く

沖
おき

では、

わかめの養殖
ようしょく

がさかんで、

国産
こ く さん

わかめの４割
わり

を占
し

めており、

日本一
にほん いち

のわかめの生産地
せ い さ ん ち

として有名
ゆうめい

です。

ねぎ ごぼう

五目
ご も く

大豆
だ い ず

煮
に

れんこん

えのきたけ　もやし

11 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

ゆばのすまし汁
じ る

にんじん たまねぎ

にんじん にんにく
緑
黄
色
野
菜

ほししいたけ

しろねぎ　キャベツ しめじ　まいたえ

だいこん　ごぼう

10 木 ご飯
は ん

豆腐
と う ふ

田楽
で ん が く

ひっつみ汁
じ る

三陸
さ ん り く

わかめの和
あ

え物
も の

だいこん

キャベツの塩
し お

こうじ炒
い た

め
こんにゃく

エリンギ たまねぎ

　いい歯
は

を作
つ く

るために必要
ひ つ よ う

な歯
は

の栄養
え い よ う

となるたんぱ

く質
し つ

やカルシウム、ビタミンがたくさん含
ふ く

まれた、

かみごたえのある給食
きゅうしょく

にしました。

　生涯
し ょ う が い

使
つ か

う大切
た い せ つ

な歯
は

です。食後
し ょ く ご

の

歯磨
は み が

きも忘
わ す

れずにしましょう！

9 水 ご飯
は ん

あじフライ

おでんさむらいのおでん
にんじん キャベツ

緑
黄
色
野
菜

りんご

海
そ
う
類

ほうれんそう たまねぎ

すみれかぼちゃの

ぺちゃぺちゃに

（かぼちゃサラダ）

トマト　パセリ にんにく　しょうが

かぼちゃ キャベツ　きゅうり

きゅうり　ずいき 食
しょく

に関
かか

わる本
ほん

はたくさんあります。ぜひ、読
よ

んでみてね！

8 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

黒糖
こ く と う

パン
バーベキューチキン

はじめてのやさいスープ
にんじん

エリンギ
緑
黄
色
野
菜

こまつな たまねぎ 　９日
ここのか

（水
す い

）　『おでんさむらい　ちくわの巻』　内田鱗太郎　作

しろねぎ

スイートコーン

7 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のカレー炒
い た

め

さつまいものみそ汁
し る

ずいきサラダ

ねぎ はくさい

　８日
よ う か

（火
か

）　『ぐりとぐらとすみれちゃん』　なかがわりえこ　作

　　　　　『はじめてのやさいスープ』　ジェーン・モデシット　作
くきわかめの炒

い

り煮
に

さやいんげん ごぼう

こんにゃく

にんじん

中
学
校
中
止

4 金 ご飯
は ん

かつおのフライ

みそけんちん汁
じ る

ヤーコンのきんぴら
こんにゃく れんこん　ごぼう

ヤーコン　えだまめ ほししいたけ

　２日
ふ つ か

（水
す い

）　『にんじん　だいこん　ごぼう』　植垣　歩子　再話・絵にんじん えのきたけ
緑
黄
色
野
菜

にんじん しょうが　うめ

海
そ
う
類

≪参考
さ ん こ う

にした本
ほ ん

≫　　　　がついた料理
り ょ う り

が本
ほ ん

に関連
か ん れ ん

した料理
り ょ う り

です

さやいんげん だいこん
　１日

ついたち

（火
か

）　『こまったさんのラーメン』　寺村輝夫　作

　　　　　　　　『ぎょうざのひ』　かとうまふみ　作

　　　　～本
ほん

に登場
と う じ ょ う

する料理
り ょ う り

を食
た

べて、

はくさい　きくらげ ほししいたけ 　　　　　　　　　　　　本
ほん

と食
しょく

に興味
き ょ う み

を持
も

とう！～

2 水 麦
む ぎ

ご飯
は ん

若鶏肉
わ か と り に く

の梅肉
ば い に く

焼
や

き

五目
ご も く

煮
に

にんじん キャベツ

小
魚

10月
が つ

27日
に ち

～11月
が つ

9日
こ こ の か

は読書
ど く し ょ

週間
し ゅ う か ん

です！
ピーマン たけのこ　もやし

こまつな たまねぎ　にんにく
1 火

大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン

ぎょうざ

こまったさんのラーメン

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

家
庭
で
と
っ

て

ほ
し
い
食
品

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

　 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 栄養価
えいようか

2022 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

いい歯の日献立

★読書週間献立★

★読書週間献立★

★読書週間献立★

★読書週間献立★

★日本全国イッテQ食～岩手県～★

岩手県

今月は・・・
い わ て け ん



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 ごまあぶら

しかにくミンチ さとう 604 26.3 18.4 301 2.0

みそ さといも

あぶらあげ 754 31.2 20.6 317 2.3

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん　 あぶら

あつあげ さつまいも ごま 648 24.1 17.7 307 2.5

チキンハム さとう

みそ でんぷん 808 28.6 19.8 324 3.0

さば　みそ ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたひきにく むぎ ごま 640 30.6 18.2 337 3.5

とうふ さとう あぶら

とりにく 797 36.3 20.5 360 4.2

ウインナー ぎゅうにゅう パン ドレッシング

さけ　さかなすりみ さとう 647 27.1 28.0 399 3.3

じゃがいも

749 31.2 32.0 433 3.9

とうふ ぎゅうにゅう せきはん ごま

さば　みそ あずき 623 28.3 20.8 353 2.4

とりにく さとう

あぶらあげ さといも 720 32.6 23.4 378 2.8

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ぶたにく むぎ ごま 773 25.,1 24.2 304 1.5

みそ さといも ごまあぶら

さとう 957 29.8 27.6 320 1.8

はたはた ぎゅうにゅう ごはん あぶら

たまご さとう ごま 670 27.8 19,.8 322 2.0

とりひきにく じゃがいも

なると 833 33.0 22.4 342 2.4

とりにく ぎゅうにゅう パン ドレッシング

ぶたにく さとう 541 27.3 20.2 299 3.6

ポークハム おおむぎ

― － － － －

はまち ぎゅうにゅう ごはん

さつまあげ わかめ さとう 661 27.4 20.2 369 3.4

あぶらあげ

みそ　かまぼこ 822 32.5 22.8 398 4.1

※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。　　

はくさい しろねぎ

にんじん しめじ　えのきたけ

い
も
類

●衛生
え い せ い

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう・・・ノロウイルスを

原因
げ ん い ん

とした食中毒
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。ト

イレの後
あ と

や食事
し ょ く じ

の前
ま え

など、こまめに手洗
て あ ら

いをして、身
み

の

回
ま わ

りの衛生
え い せ い

を保
た も

ちましょう。

こまつな えだまめ

しめじ　しょうが たまねぎ
30 水 きのこご飯

は ん

はまちのピリ辛
か ら

焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
し る

こまつなの煮
に

びたし

ブロッコリー だいこん

ブロカリサラダ
なし　エリンギ

スイートコーン たまねぎ

冬野菜
ふ ゆ や さ い

のミネストローネ
にんじん カリフラワー

小
魚

●ブロカリサラダについて

これから旬
し ゅ ん

の迎
む か

えるブロッコリーと

カリフラワーをたっぷり使
つ か

ったサラ

ダです。どちらも花
は な

のつぼみを食
た

べ

る野菜
や さ い

の仲間
な か ま

です。

ほうれんそうのごま和
あ

え
ほししいたけ

えだまめ　もやし

中
学
校
中
止

29 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン
若鶏肉
わ か と り に く

の梨
な し

ソースがけ

たまねぎ

海
そ
う
類

●はたはたについて・・・はたはたは、県内
け ん な い

では「白
し ろ

はた」と呼
よ

ばれていて、鳥取県
と っ と り け ん

は全国
ぜ ん こ く

２位
い

の水揚
み ず あ

げ量
りょう

を

誇
ほ こ

ります。脂
あぶら

がのっているのが特徴
と く ち ょ う

で、煮付
に つ

けにした

り、一夜
い ち や

干
ぼ

ししたものを焼
や

いたり揚
あ

げたりして食
た

べられ

ています。

ほうれんそう しろねぎ

だいこん りんご　はくさい

28 月 ご飯
は ん

はたはたのから揚
あ

げ

親子
お や こ

煮
に

にんじん

にんじん なめこ

小
魚

●大学
だ い が く

いもについて・・・さつまいもは、体
からだ

のエネル

ギーのもとになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

や、おなかの調子
ち ょ う し

を整
と と の

える食
しょくも

物
つ

せんいを多
お お

く含
ふ く

みます。今日
き ょ う

は、地元
じ も と

でとれたさつま

いもを素揚
す あ

げして甘辛
あ ま か ら

いたれにからめた大学
だ い が く

いもです。

ピーマン　ねぎ たまねぎ

えのきたけ しょうが
25 金 麦

む ぎ

ご飯
は ん

焼
や

き肉
に く

なめこ入
い

り中華
ち ゅ う か

スープ

大学
だ い が く

いも

　給食
きゅうしょく

では、和食
わし ょ く

の味
あじ

の基本
き ほ ん

である「だ

し」をきかせた汁物
しるもの

にしています。だし

のうま味
み

で減塩
げんえん

にもつながります。らっきょう白
し ろ

和
あ

え
こまつな ごぼう

こんにゃく　しめじ

じゃぶ汁
じ る

にんじん らっきょう

海
そ
う
類

ねぎ だいこん　はくさい

コールスローサラダ
スイートコーン はくさい

キャベツ たまねぎ　えだまめ

24 木 赤飯
せ き は ん

さばのみぞれかけ

はくさい
緑
黄
色
野
菜

11月
が つ

２４日
に ち

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です！
かき 　日本

に ほ ん

には豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

があり、各地
か く ち

で地域
ち い き

に根
ね

ざした様々
さ ま ざ ま

な食
しょく

材
ざい

が用
も ち

いられています。そして、一汁
いちじゅう

三菜
さ ん さ い

を基本
き ほ ん

とした栄養
えい よ う

バ

ランスのよい食事
し ょ く じ

で自然
し ぜ ん

の美
うつく

しさや季節
き せ つ

を表現
ひょうげん

し、年中
ねんじゅう

行事
ぎ ょ う じ

と

も深
ふか

く関
かか

わっています。「和食
わ し ょ く

」はユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

財
ざい

にも登
と う

録
ろ く

され、世界的
せ か い て き

に注目
ちゅうもく

されています。

22 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

カットパン
ロングウインナー

はくさいの

クリームシチュー
富有柿
ふ ゆ う が き

にんじん

キャベツ
　夏休

なつやす

みに募集
ぼ し ゅ う

した「我
わ

が家
や

の自慢
じ ま ん

料理
り ょ う り

コンクール」におい

て、八頭郡
や ず ぐ ん

の小中学生
しょうちゅうがくせい

および保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

からの応募
お う ぼ

総数
そ う す う

３２５

点
てん

の自慢
じ ま ん

料理
り ょ う り

の中
なか

から、若桜
わ か さ

学園
が く え ん

８年
ねん

　吉田
よ し だ

悠人
は る と

さんの「豚肉
ぶた に く

のスタミナスープ」が大賞
たいしょう

に選
え ら

ばれました。

　詳
く わ

しくは、東部
と う ぶ

地域
ち い き

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！

小
中
学
校
中
止

21 月

たまねぎ

海
そ
う
類

  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

！にら にんにく　しょうが

ブロッコリーの

オイスターソース炒
い た

め

ブロッコリー えのきたけ 　「豚肉
ぶ た に く

のスタミナスープ」

きくらげ

だいこん しょうが

18 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

豚肉
ぶ た に く

のスタミナスープ
にんじん

にんじん キャベツ
緑
黄
色
野
菜

●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

は他
た

の肉類
に く る い

と比
く ら

べて「ビタ

ミンB1」を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。ビタミンB1は、ご飯
は ん

などに含
ふ く

まれる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をエネルギーに変
か

えるはたらき

があり、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

にも効果
こ う か

があります。

もやし

しろねぎ はくさい
17 木 ご飯

は ん 豚肉
ぶ た に く

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

厚揚
あ つ あ

げとはくさいのみそ汁
し る

キャベツともやしの甘酢
あ ま ず

和
あ

え

ねぎ しろねぎ
　鹿

し か

肉
に く

のミンチと、大
おお

きめに切
き

ったごぼうを地元産
じ も と さ ん

のみそで甘
あま

辛
から

く味付
あ じ つ

けした炒
いた

め物
もの

にしました。一味
い ち み

とうがらしでピリッと

辛
から

みのアクセントを付
つ

けています。

ちづ鹿肉
し か に く

とごぼうの

ピリ辛
か ら

みそ炒
い た

め

さやいんげん しょうが

しめじ　こんにゃく だいこん　はくさい

にんじん ごぼう

小
魚

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～

16 水 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か と り に く

の

白
し ろ

ねぎだれかけ

のっぺい汁
じ る

家
庭
で
と
っ

て

ほ
し
い
食
品

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

　 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 栄養価
えいようか

2022 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

食育の日献立

ちづ鹿肉献立

かみかみ献立

和食の日献立

我が家の自慢料理

大賞受賞メニューで

大賞

振替休業日のため 小・中学校中止

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

