
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　たまご ぎゅうにゅう ごはん ごま 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

とりにく　みそ もずく パンこ 643 28.1 16.8 352 2.6

かんそうだいず 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

とうふ　ちくわ あおうめゼリー 758 32.8 18.7 377 3.1

とりにく ぎゅうにゅう コッペパン

ベーコン スキムミルク じゃがいも 618 27.7 25.5 380 3.1

かにかまぼこ はるさめ

さとう 737 32.7 30.0 415 3.8

かれい　たまご ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あぶらあげ わかめ さとう 627 30.2 21.4 406 3.6

こうやどうふ

みそ　かまぼこ 726 33.3 22.9 432 4.1

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 593 24.1 18.4 387 2.6

とうふ さとう

さかなそうめん でんぷん 705 27.9 20.5 419 3.0

いか ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とりにく わかめ パンこ ごま 627 21.6 20.0 292 1.7

こむぎこ

ビーフン 746 25.0 22.5 305 2.0

さごし　みそ ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

とりにく さくらえび しらたまもち 617 27.4 16.1 282 2.5

ちくわ さとう

741 32.5 18.1 296 3.6

とりにく　だいず ぎゅうにゅう コッペパン あぶら

きんときまめ チーズ じゃがいも 598 27.6 25.5 426 3.2

ウインナー

ベーコン ー ー ー ー ー

はまち ぎゅうにゅう ごはん ごま

あつあげ こんぶ さとう 635 29.6 19.4 413 2.5

みそ　

とりにく 763 35.1 22.2 453 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

わかめ こむぎこ ごま 686 24.9 21.1 296 2.9

でんぷん　トック

はるさめ 820 28.9 24.0 310 3.5

たまご ぎゅうにゅう むぎ　ごはん あぶら

いか　ほたて ちりめんじゃこ さとう 719 26.0 21.4 320 4.1

まぐろ じゃがいも

838 29.0 23.2 334 4.7

あご ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

ぶたにく くきわかめ でんぷん 628 29.1 18.4 323 2.6

あぶらあげ こむぎこ

みそ さといも 723 31.9 19.5 341 3.0

※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）

●らっきょうについて・・・鳥取市
と っ と り し

福部
ふ く べ

町
ちょう

の砂丘
さ き ゅ う

地帯
ち た い

で

作
つ く

られたらっきょうの甘酢
あ ま ず

漬
づ

けを細
こ ま

かく刻
き ざ

んで、そぼろ

炒
い た

めにしました。らっきょうは、血液
け つ え き

をサラサラにし、

疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

効果
こ う か

が期待
き た い

されます。

●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。

にんじん しょうが　

果
物

く
だ
も

の

ねぎ だいこん

こまつな こんにゃく

もやし

魚
介
類

ぎ

ょ
か

い

る

い

えだまめ

果
物

く
だ
も

の

ブロッコリー たまねぎ

アスパラガス キャベツ

さやいんげん エリンギ

中
学
校
中
止

26 月 コッペパン

30 金 ご飯
は ん

あごのかば焼
や

き

豚
ぶ た

汁
じ る

くきわかめ和
あ

え

29 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん オムレツの

ケチャップソースかけ

シーフードカレー

らっきょうサラダ

トマト たまねぎ
海か

い

そ
う
類る

い

にんじん にんにく　なし

アスパラガス らっきょう

ブロッコリー キャベツ

●トックについて・・・お米
こ め

で作
つ く

られた韓国
か ん こ く

もちです。

米
こ め

粉
こ

で作
つ く

られているので、熱
ねつ

を加
く わ

えても溶
と

けにくく、

スープや鍋
な べ

、炒
い た

め物
も の

など幅広
は ば ひ ろ

く料理
り ょ う り

に使
つか

われます。

チンゲンサイ えのきたけ

チャプチェ
にら たけのこ　にんにく

きくらげ

28 水 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のごま揚
あ

げ

トックスープ
にんじん しょうが　たまねぎ

27 火 ご飯
は ん はまちの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

なすのみそ汁
し る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の酢の物
す もの

きゅうり

ミニトマト

にんじん なす　しめじ

たけのこの炒
い

り煮
に ねぎ たけのこ

こんにゃく

●なすについて・・・今年
こ と し

初登場
は つ と う じ ょ う

の、智頭
ち づ

町
ち ょ う

産
さ ん

千両
せ ん り ょ う

なす

です。紫色
む ら さ き い ろ

の皮
か わ

には、目
め

の働
はた ら

きを良
よ

くする「アントシア

ニン」という色素
し き そ

が含
ふ く

まれています。水分
す い ぶ ん

が多
お お

く、体
からだ

を

冷
ひ

やす働
はた ら

きがあるので、暑
あ つ

い時期
じ き

にピッタリです。

ねぎ たまねぎ

こまつな きりぼしだいこん

ミニトマト

い
も
類る

い

●野菜
や さ い

スープについて・・・蒸
む

し暑
あ つ

いこの時期
じ き

は、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になるリスクが高
た か

くなります。お茶
ち ゃ

などで水分
すい ぶん

を補給
ほ き ゅ う

するだけでなく、ビタミンやミネラルが一緒
い っ し ょ

にとれる野
や

菜
さ い

スープを食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

23 金 青菜
あ お な

ご飯
は ん

さごしの梅
う め

みそ焼
や

き

白玉
し ら た ま

だんご汁
じ る

パセリ　にんじん

えのきたけのすまし汁
じ る

にら

22 木 ご飯
は ん

いかカツ

21 水 ご飯
は ん 和風

わ ふ う

おろし

ハンバーグ

豆
ま め

のグラタン

野菜
や さ い

いっぱいスープ

ジャーマンポテト

あおな

にんじん

バンバンジーサラダ
もやし　キャベツ

きゅうり

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の卵
たまご

とじ
こまつな

ビーフンスープ

にんじん たまねぎ

ほうれんそう だいこん

チンゲン菜
さ い

のアーモンド和
あ

え

チンゲンサイ えのきたけ

もやし

20 火 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

わかめのみそ汁
し る

ブロッコリー りんご　たまねぎ

にんじん にんにく　しょうが

富沢
と み ざ わ

きくらげのサラダ
パセリ しめじ　きゅうり

きくらげ

19 月 大山
だ い せ ん

の

恵
め ぐ

みパン

バーベキューチキン

ポテトポタージュ

にんじん たまねぎ

ねぎ

もずくのすまし汁
じ る

青
あ お

梅
う め

ゼリー

その他
た

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

にんじん たまねぎ

小
魚

こ
ざ
か

な

ねぎ たけのこ

赤
あ か

しそ和
あ

え
あかしそ キャベツ

きゅうり

2017 6 月
がつ

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

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

●かれいについて・・・かれいは鳥取県
と っ と り け ん

で多
お お

く水揚
み ず あ

げさ

れる魚
さかな

の一
ひ と

つで、エテカレイ、赤
あ か

カレイなど種類
し ゅ る い

も多
お お

く

あります。今日
き ょ う

は、エテカレイの一夜
い ち や

干
ぼ

しをから揚
あ

げに

しました。

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

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

16 金 ご飯
は ん

今月
こんげつ

のめあて

松風
ま つ か ぜ

焼
や

き

よくかんで食
た

べよう

●うめについて・・・日本
に ほ ん

では昔
むか し

から、健康
け ん こ う

に良
よ

い食品
し ょ く ひ ん

として食
た

べられてきました。梅
う め

の酸味
さ ん み

の成分
せ い ぶ ん

であるクエ

ン酸
さ ん

には、疲
つ か

れを取
と

る働
はた ら

きや、食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

を予防
よ ぼ う

する働
はた ら

きが

あると言
い

われています。

淡
色

た
ん
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

海か
い

そ
う
類る

い

豆ま
め

・
豆ま

め

製
品

せ
い
ひ

ん

緑
黄
色

り
ょ
く
お
う
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

果
物

く
だ
も

の

●チンゲンサイについて・・・はくさいの仲間
な か ま

で、寒
さ む

さ

や暑
あ つ

さに強
つ よ

く、成長
せいちょう

が早
は や

いことから、日本
に ほ ん

中
じゅう

で１年中
ねんじゅう

栽
さ い

培
ばい

されています。ガンの予防
よ ぼ う

や免疫力
めんえ き り ょ く

の向上
こ う じ ょ う

に役立
や く だ

つ栄
え い

養素
よ う そ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。

しいたけ

　6月
が つ

は『食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

』です！

～家族
か ぞ く

で楽
た の

しく食卓
し ょ く た く

を囲
か こ

みましょう～

給食
き ゅ う し ょ く

がない日
ひ

も牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

を飲
の

みましょう

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、たんぱく質
し つ

、脂質
し し つ

、カルシウム、

ビタミンなど成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

をバランス

よく含
ふ く

んでいます。また、牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシウム

は体内
た い な い

での吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が高
た か

いため、成長期
せ い ち ょ う き

の子
こ

ど

もたちの骨
ほ ね

の形成
け い せい

や骨粗鬆症
こ つ そ し ょ う し ょ う

の予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。

たまねぎ

にんじん ほししいたけ

うめ　しめじ

たまねぎ　えだまめ

●食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

について・・・毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

で

す。今月
こ ん げ つ

は、大山
だ い せん

のふもとで育
そ だ

てられた小麦
こ む ぎ

を使
つか

った

「大山
だ い せん

の恵
め ぐ

みパン」や、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「き

くらげ」を使
つか

ったサラダにしました。

食育の日献立 


