
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 ドレッシング 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン さつまいも 538 25.1 20.1 342 3.0

さとう 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

じゃがいも 618 28.7 22.6 365 3.6

とりにく ぎゅうにゅう こめ　こめこ あぶら

かまぼこ わかめ こむぎこ　さとう ごまあぶら 692 20.5 19.6 319 2.5

あぶらあげ　 ふしめん　ゼリー

ちくわ さつまいも 859 24.2 22.0 338 3.0

とうふ　みそ ぎゅうにゅう こめ　 あぶら

あぶらあげ のり じゃがいも 572 21.2 16.4 357 2.8

ツナ くろまめ

たまご さとう　でんぷん 716 25.0 18.2 384 3.2

とりにく ぎゅうにゅう こめ　むぎ あぶら

ぶたにく かいそう こむぎこ　でんぷん カレールウ 747 20.8 25.1 298 3.3

パンこ　さとう

ノンオイルドレッシング 926 24.6 28.8 313 3.8

さば ぎゅうにゅう こめ　 ノンエッグマヨネーズ

みそ ひじき でんぷん 683 28.7 25.9 362 2.2

ぶたにく じゃがいも

かまぼこ さとう 849 34.0 29.7 390 2.6

とりにく ぎゅうにゅう パン　ライむぎ あぶら

ぶたにく くきわかめ こむぎこ ごまあぶら 544 20.8 23.4 444 3.2

ベーコン パンこ

でんぷん 625 23.6 26.6 487 3.8

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　 あぶら

たまご さとう 579 25.0 15.1 280 2.7

かまぼこ でんぷん

725 29.7 16.7 291 3.2

はまち ぎゅうにゅう こめ あぶら

ぶたにく さとう 642 25.9 16.2 304 2.4

とうふ　みそ さといも

あぶらあげ ゼリー 800 30.7 18.0 320 2.8

さんま ぎゅうにゅう こめ　 あぶら

とうふ でんぷん 691 27.3 23.3 321 2.7

とりにく さといも

さとう 859 32.3 26.5 341 3.2

ぶたにく ぎゅうにゅう パン　さとう あぶら

たまご ちゅうかめん ごまあぶら 598 23.6 15.1 315 3.4

こむぎこ　ジャム ごま

でんぷん 690 27.0 16.6 333 3.9

とりにく ぎゅうにゅう こめ ごま

かまぼこ でんぷん あぶら 673 24.1 23.5 312 2.8

みそ さつまいも

さとう 837 28.5 26.7 330 3.3

※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。

●きくらげについて

智頭
ち づ

町
ちょう

富沢
とみざわ

地区
ち く

で作
つ く

られた乾燥
かんそう

きくらげを使
つか

っています。歯
は

ご

たえがよく、和
あ

え物
もの

や炒
いた

め物
もの

など、様々
さまざま

な料理
り ょ う り

に活用
かつよう

できま

す。カリウム、鉄分
てつぶん

、カルシウムなどのミネラルが豊富
ほ う ふ

です。

目
め

を大切
た い せ つ

にしていますか？～目
め

の愛護
あ い ご

デー～

　10月
が つ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
け ん こ う

に役立
や く だ

つ栄養
えいようそ

素が多
お お

くまれている「にんじん」や「なす」、「ブルーベリー」な

どを使
つ か

った献立
こ ん だ て

にしました。

　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

！」では、「徳島
と く し ま

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！

　今
いま

が旬
しゅん

のさつまいもは、徳島
と く し ま

県
けん

では「鳴門金時
な る と き ん と き

」という品種
ひん しゅ

が有名
ゆうめい

です。ほくほくとした食感
しょっかん

と優
や さ

しい甘
あま

さが特徴
とくちょう

のさつま

いもです。今日
き ょ う

は県産
けんさん

のさつまいもを使
つか

って手作
て づ く

りのかき揚
あ

げ

にしました。

　「ふしめん」は、半田
は ん だ

そうめんを製造
せいぞう

する時
と き

にできる副産物
ふく さんぶつ

で

す。そうめんを延
の

ばすときに竿
さ お

にあたる部分
ぶ ぶ ん

が平
ひ ら

たい節
ふ し

のよう

な形状
けいじょう

になるため、ふしめんと呼
よ

ばれています。

　また、徳島
と く し ま

のれんこんは、色白
いろ じ ろ

でシャキシャキと歯切
は ぎ

れがよ

く、やわらかい口当
く ち あ

たりが特徴
とくちょう

です。

県花
け ん か

にも指定
し て い

されている「すだち」は、さわやかな風味
ふ う み

が楽
たの

し

める果物
く だ もの

です。

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

　私
わたし

たちは、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることで元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つ く

るこ

とができます。３つのグループの食品
しょくひん

が不足
ふ そ く

しないように、組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。

チンゲンサイ たまねぎ　しめじ

ブロッコリー キャベツ　えだまめ

ピーマン

海

そ

う

類

ピーマン ゴーヤ にんにく　

キャベツ

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

　 山本
やまもと

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

2024
10 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 丈夫
じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

をつくろう！

小

５

中

止

1 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

スイートポテト

パン

ポークチャップ

コンソメスープ

グリーンサラダ
きゅうり

2 水 ご飯
は ん

さつまいものかき揚
あ

げ

ふしめん汁
じ る

すだちゼリー

にんじん たまねぎ

にんじん しょうが　にんにく

- 3 木 ご飯
は ん

黒豆
く ろ ま め

がんもの含
ふ く

め煮
に

じゃがいものみそ汁
し る

果

物

こまつな えのきたけ

さやいんげん しいたけ

れんこん炒
い た

め
ねぎ ごぼう　れんこん

こんにゃく

のり酢
す

和
あ

え
ねぎ キャベツ

にんじん たまねぎ

魚

介

類

にんじん たまねぎ

種

実

類

海
か い

そうサラダ
かぼちゃ きゅうり

にじっせいきなし キャベツ　こんにゃく

中

２

中

止

4 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

かぼちゃコロッケ

苦
に が

みに負
ま

けるなカレー

- 7 月 ご飯
は ん

さばのみそ煮
に

なす豚汁
ぶ た じ る

ひじきのごまネーズ

豆

・

豆

製

品

- 8 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

ライ麦
む ぎ

パン
くきわかめカツ

チンゲンサイのスープ
にんじん たまねぎ

そうめんかぼちゃの五目
ご も く

炒
い た

め

こまつな キャベツ　しいたけ

そうめんかぼちゃ

木 ご飯
は ん

はまちのピリ辛
か ら

焼
や

き

けんちん汁
じ る

なすのみそ炒
い た

め

チンゲンサイ エリンギ

スイートコーン

にんじん なす　しいｔけ
緑

黄

色

野

菜

ねぎ きゅうり

ピーマン きくらげ　しょうが

甘酢
あ ま ず

和
あ

え
えのきたけ　　たけのこ

スイートコーン もやし　きゅうり

にんじん たまねぎ　キャベツ

小

魚

スーミータン

ブルーベリー

ゼリー

にんじん たまねぎ

キャベツ　もやし

種

実

類

こまつな しいたけ　なす

ねぎ えのきたけ

ごぼう　しょうが

さやいんげん しめじ 果

物
金 ご飯

は ん

さんまのかば焼
や

き

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

さといものそぼろ煮
に

ねぎ しょうが　

にんじん たまねぎ

もやしのナムル
にら きくらげ　きゅうり

にんじん たけのこ

魚

介

類

ねぎ たまねぎ

にんじん たまねぎ
緑

黄

色

野

菜

ねぎ えのきたけ

きくらげ

きゅうり　もやし

こまつな

りんごジャム

お知
シ

らせ

-

-

16 水 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

さつまいものみそ汁
し る

きくらげの酢の物
す の も の

15 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン
チヂミ

野菜
や さ い

ラーメン

小

６

中

止

11

9 水 ご飯
は ん

チンジャオロース

小

６

中

止

10

学校給食の食事内容学校給食の食事内容学校給食の食事内容学校給食の食事内容

きゅうしょくまえ てあら わす

★目の愛護デー献立★

た しょくひん

そろえて食べよう ～３つのグループの食品～

給食前の手洗いを忘れずに！

イッテQ食！給日本全国 今月は・・・

徳島県
とくしま けん

★日本全国イッテQ食～徳島県～★

かみかみ献立

★小学校給食委員会アイデア献立



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　たまご ぎゅうにゅう こめ 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく さとう 676 32.8 19.5 295 2.0

ちくわ でんぷん 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

かまぼこ じゃがいも 840 39.0 21.9 309 2.3

あじ　みそ ぎゅうにゅう こめ　むぎ あぶら

とうぶ パンこ 670 27.0 20.2 339 2.7

あぶらあげ こむぎこ

ベーコン でんぷん 834 32.0 22.8 362 3.2

ちくわ ぎゅうにゅう こめ ノンエッグマヨネーズ

ツナ わかめ さとう 626 25.3 19.7 346 3.5

みそ こんぶ やきふ

だいず 780 30 22.2 370 4.4

たまご ぎゅうにゅう パン あぶら

ウインナー さとう 563 26.5 18.3 322 3.2

しかにく でんぷん

じゃがいも 648 30.5 20.3 341 3.8

とりにく ぎゅうにゅう こめ ノンエッグマヨネーズ

あごちくわ もずく さとう 669 25.9 24.7 296 2.5

おから じゃがいも

ぎょにくソーセージ 832 30.7 28.3 311 3.0

かつお ぎゅうにゅう こめ　パンこ あぶら

ぶたにく じゃがいも シチュールウ 818 33.6 23.8 273 2.4

さとう　でんぷん

だんご　ゼリー 959 39.9 27.2 283 2.8

あぶらあげ ぎゅうにゅう こめ　ビーフン ごまあぶら

とりにく さとう 644 25.4 20.2 350 2.5

みそ でんぷん

ぶたにく さといも 803 30.1 22.8 375 3.0

とりにく ぎゅうにゅう こめ　むぎ あぶら

みそ さつまいも ごまあぶら 678 25.0 19.0 349 3.3

あぶらあげ でんぷん

さとう 843 29.6 21.4 375 3.9

しろみざかな ぎゅうにゅう パン ノンエッグマヨネーズ

ウインナー パンこ ドレッシング 534 25.1 16.4 344 2.8

うずらたまご コーンフレーク

さつまいも 613 28.8 18.1 367 3.4

さけ ぎゅうにゅう こめ

とりにく くきわかめ しおこうじ 555 25.5 14.1 322 3.1

とうふ さとう

#### 30.2 15.4 342 3.7

ボロニアハム　 ぎゅうにゅう こめ あぶら

ベーコン ババロア 676 23.4 24.1 365 2.4

ツナ

841 27.7 27.5 394 2.8

※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。

　　　10月
が つ

27日
に ち

～11月
が つ

9日
か

は

　　　　読書
ど く し ょ

週間
し ゅ う か ん

です！

～本
ほん

に登場
と う じ ょ う

する料理
り ょ う り

を食
た

べて、本
ほん

と食
しょく

に興味
き ょ う み

を持
も

とう！～

　２９（火
か

）　『おもちゃになりたいにんじん』　岩神愛　著

　３０（水
す い

）　『きりみ』　長嶋祐成　著

　３１日
に ち

（木
も く

）　『かぼちゃスープ』　ヘレン・クーパー　著

　　　　　　　　　　　『どででんかぼちゃ』　いわさゆうこ　著

●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

ごしてほしいと思
お も

います。

～ちづ鹿肉を使った献立～　　

　ちづ鹿
しか

肉
に く

のミンチとトマトをたっぷり使
つか

いました。セロリと白
しろ

ワイン

を加
くわ

えることで特有
と くゆ う

のにおいが抑
おさ

えられます。鹿
しか

肉
に く

は低脂肪
て い し ぼ う

・高
こ う

た

んぱくで成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

です。

　２８（月
げつ

）　『いろいろきのこ』　山岡ひかる　著

2024
10 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
　　　　　　　　　　　丈夫

じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

をつくろう！

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

　 山本
やまもと

- 17 木 ご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

親子煮
お や こ に

赤
あ か

しそ和
あ

え

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

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

にんじん たまねぎ

お知
シ

らせ

緑

黄

色

野

菜

あかしそ しいたけ

えだまめ

たまねぎ
海

そ

う

類

ねぎ えのきたけ

キャベツ　もやし

にんじん
●かみかみ献立

こんだて

について

毎月
まいつき

「８」のつく日
ひ

は、かみかみ献立
こんだて

にしています。歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれている食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れまし

た。あじフライは骨
ほね

に気
き

を付
つ

けてよくかんで食
た

べましょう。

★☆★　きゅうメールについて　★☆★

智頭町
　　ち　　づ　　ちょう

ＨＰより、毎日
　ま　い　に　ち

の給食
　きゅう　しょく

に関
　かん

する情報
　　じょうほう

「きゅうメー

ル」がご覧
　らん

いただけます。

右
　みぎ

のＱＲコードからもお入
　はい

りいただけます。

こまつなと

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のソテー

こまつな きりぼしだいこん

- 21 月 菜飯
な め し

ちくわのツナマヨ焼
や

き

- 18 金 押
お

し麦
む ぎ

ご飯
は ん

あじフライ

えのきたけのみそ汁
し る

あおな スイートコーン

五目煮豆
ご も く に ま め

ねぎ ごぼう　れんこん

パセリ えだまめ　しめじ

わかめのみそ汁
し る

にんじん たまねぎ

い

も

類

●きのこについて

鳥取県
と っ と り け ん

には、「日本
に ほ ん

きのこセンター」というきのこの研究所
け ん き ゅ う じ ょ

が

あるほど、きのこの研究
け ん き ゅ う

や栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んです。今月
こ ん げ つ

は旬
し ゅ ん

のきの

こをたくさん使
つ か

った献立
こ ん だ て

を予定
よ て い

しています。

たまねぎ
海

そ

う

類

パセリ　トマト エリンギ　セロリ

ほうれんそう にんにく　
- 22 火

大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン
ほうれんそうオムレツ

ウインナーのスープ

ちづ鹿肉
し か に く

とペンネのトマト煮
に

チンゲンサイ しんこうなし

新興梨
シンコウナシ

にんじん

たまねぎ　

種

実

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。

ねぎ えのきたけ

小

学

校

中

止

23 水 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

らっきょうソースがけ

もずくのすまし汁
じ る

にんじん

- 25 金 ご飯
は ん

信田煮
し の だ に

さといものみそ汁
し る

ビーフン炒
い た

め
えのきたけ

- 24 木 ご飯
は ん

かつおカツ
トマト グリンピース

フルーツ白玉
し ら た ま

28 月 麦
む ぎ

ご飯
は ん 鶏肉

と り に く

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

こまつなのみそ汁
し る

にんじん たまねぎ　ごぼう

にんじん たまねぎ

こまつな しょうが　こんにゃく

いろいろきのこきんぴら
さやいんげん しいたけ　しめじ

エリンギ

ねぎ キャベツ

チンゲンサイ しいたけ

ねぎ たまねぎ

29 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

キャロットパン

白身魚
し ろ み ざ か な

の

フレーク焼
や

き

ポトフ
にんじん キャベツ　えだまめ

かぼちゃスープ
ハロウィン

デザート

30 水 ご飯
は ん

さけの塩
し お

こうじ焼
や

き

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

ほうれんそう スイートコーン

31

種

実

類

ごぼう　

くきわかめ和
あ

え
もやし　

きゅうり

豆

・

豆

製

品

ブロッコリー きゅうり

フレンチサラダ
パセリ しめじ

だいこん

木 ご飯
は ん

ボロニアハム
1１月

がつ

も引
ひ

き続
つ づ

き、読書
ど く し ょ

週間
しゅうかん

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します！

お楽
た の

しみに♪

魚

介

類

緑

黄

色

野

菜

おからサラダ
らっきょう

　　　　きゅうり スイートコーン

キャベツ　もも

パイン　りんご

ポークシチュー
にんじん たまねぎ 豆

・

豆

製

品

にんじん たまねぎ
海

そ

う

類

かぼちゃ しめじ

ほうれんそうのソテー
ブロッコリー キャベツ

学校給食の食事内容学校給食の食事内容学校給食の食事内容学校給食の食事内容

ちづ鹿肉献立

食育の日献立かみかみ献立

読書週間献立③

読書週間献立①

読書週間献立②

かみかみ献立

読書週間献立④


