
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　パンこ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

だいず こむぎこ さとう ごま 732 23.6 24.1 319 2.6

みそ でんぷん　もち 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

あぶらあげ さつまいも 913 28.7 28.2 339 3.1

さば ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ さといも 604 27.0 18.6 296 2.3

たまご でんぷん　

とりにく さとう 759 32.5 21.2 311 2.7

とりにく ぎゅうにゅう こめこパン あぶら

なると チーズ さとう ごま 652 26.0 28.2 367 3.2

さつまいも

みずあめ ― － － － －

さんま　とうふ ぎゅうにゅう ごはん

ぶたにく　みそ こんぶ さとう 641 26.8 21.6 438 3.1

とうにゅう くずきり

いかだんご 770 30.2 22.5 455 3.6

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

わかめ さとう　みずあめ ごまあぶら ― － － － －

チーズ おおむぎ ごま

さつまいも 965 27.9 28.9 429 3.9

えび ぎゅうにゅう げんまい　ごはん あぶら

ぎゅうにく ひじき パンこ　さとう 731 24.2 25.4 299 3.0

だいず こむぎこ

まぐろ じゃがいも 888 27.9 28.0 312 3.5

かに　かにかまぼこ ぎゅうにゅう ごはん あぶら 　★「はなちゃんのみそ汁
し る

」

たまご　とうふ わかめ さとう 573 24.1 16.4 403 3.0 　★「給食
きゅうしょく

番長
ばんちょう

」

あつあげ　みそ ちりめんじゃこ さといも 　★「盆
ぼん

土産
み や げ

」

さつまあげ 717 28.6 18.3 439 3.6

ちくわ ぎゅうにゅう コッペパン あぶら

ぶたにく こめこ　さとう ごまあぶら 609 24.4 21.9 311 4.2

みそ こむぎこ

とりにく ちゅうかめん 731 28.9 25.2 332 5.2

だいず　とりにく ぎゅうにゅう ごはん　こむぎこ ごまあぶら

うずらたまご こんぶ でんぷん　パンこ 675 26.5 18.5 348 3.1

ひらてん ながいも　さとう

ちくわ　あつあげ 821 30.8 20.0 371 3.6

かまぼこ ぎゅうにゅう ごはん　パンこ くり

とりにく じゃがいも あぶら 662 19.0 22.8 384 1.9

みそ さつまいも ごまあぶら

こむぎこ　さとう 785 22.1 23.5 396 2.2

※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）

こんにゃく

●豆乳
と う に ゅ う

鍋
な べ

について・・・鍋
な べ

料理
り ょ う り

は、栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

で体
か ら だ

が

温
あ た た

まり、寒
さ む

い時期
じ き

にはピッタリです。今日
き ょ う

は、地元
じ も と

の野菜
や さ い

や旬
し ゅ ん

のきのこをたっぷり入
い

れたみそ味
あ じ

の鍋
な べ

に、豆乳
と う に ゅ う

を加
く わ

えてまろやかな味
あ じ

わいにしました。

●ごぼうについて・・・世界
せ か い

各地
か く ち

に自生
じ せ い

しています

が、食用
し ょ く よ う

として根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べるのは日本
に ほ ん

を含
ふ く

めて

ごくわずかな国
く に

だけという珍
め ず ら

しい野菜
や さ い

です。生活
せ い か つ

習
しゅうか

慣
ん

病
び ょ う

の予防
よ ぼ う

や便通
べ ん つ う

改善
か い ぜ ん

、美容
び よ う

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。

ねぎ えのきたけ

さやいんげん ごぼう　

種し
ゅ

実じ
つ

類る
い

にんじん しろねぎ

こまつな しょうが　はくさい

ねぎ はくさいキムチ

えのきたけ

淡
色

た
ん
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

はくさい　もやしにんじん

●ながいもについて・・・砂丘
さ き ゅ う

地帯
ち た い

で育
そ だ

った「砂丘
さ き ゅ う

ながいも」は、鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

地域
ち い き

で栽培
さ い ば い

されている鳥
とっ

取
と り

県
け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

です。粘
ね ば

りの成分
せ い ぶ ん

であるムチンは、胃
い

の働
は た ら

きを良
よ

くし、疲
つ か

れをとる働
は た ら

きをします。

にんじん

にんじん はくさい
豆ま

め

・
豆ま

め

製
品

せ
い
ひ
ん

13 月 小型
こ が た

コッペパン
ヤーコンかき揚

あ

げ

キムチラーメン

新興
し ん こ う

梨
な し

きくらげのナムル

さやいんげん ヤーコン　しろねぎ

小
魚

こ
ざ
か
な

15 水 ご飯
は ん

焼
や

き栗
く り

コロッケ

紅白
こ う は く

かまぼこのすまし汁
じ る

ごぼうのピリ辛
か ら

みそ炒
い た

め

きゅうり　きくらげ

キャベツのじゃこ炒
い た

め
チンゲンサイ キャベツ

えのきたけ スイートコーン

●ナムルについて・・・野菜
や さ い

や山菜
さ ん さ い

をゆでて、調味
ち ょ う み

料
り ょ う

とごま油
あ ぶ ら

で和
あ

えた韓国
か ん こ く

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。ビビンバ

の具
ぐ

として一緒
い っ し ょ

に混
ま

ぜて食
た

べると、ビタミンや食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

など野菜
や さ い

の栄養
え い よ う

がおいしくとれます。

にんじん スイートコーン　しめじ

ねぎ はくさいキムチ　なし

キャベツ　もやし

小
学
校
中
止

9 木 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

えびフライ

ビーフカレー

ひじきのサラダ
なし

10 金 わかめ

ご飯
は ん かにたま焼

や

き

だいこんのみそ汁
し る

ねぎ だいこん　なめこ

にんじん たまねぎ

ブロッコリー にんにく

こんにゃく

8 水 ご飯
は ん

ヤーコンのそぼろ炒
い た

め

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

たっぷりスープ
（中学校

ちゅうがっこう

）

チーズ

大学
だ い が く

いも

い
も
類る

い

しろねぎ　しめじ

だいこんの梅
う め

和
あ

え
だいこん

きゅうり　うめ

にんじん ヤーコン　にんにく

魚
介
類

ぎ

ょ
か
い

る

い

7 火 ご飯
は ん

さんまの甘露煮
か ん ろ に

豆乳
と う に ゅ う

鍋
な べ

キャベツ

中
学
校
中
止

6 月 米
こ め

粉
こ

パン
若鶏肉
わ か ど り に く

のアップル

ソースかけ

野菜
や さ い

スープ

大学
だ い が く

いも
しいたけ

いりどり
さやいんげん ほししいたけ

こんにゃく

2 木 ご飯
は ん

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き

ほうれんそうのかきたま汁
じ る

ほうれんそう たまねぎ　たけのこ

小
魚

こ
ざ
か
な

だいこん

羽二重
は ぶ た え

餅
も ち

にんじん ごぼう　しめじ

海か
い

そ
う
類る

い

ねぎ はくさい

しろねぎ

にんじん えのきたけ

豆ま
め

・
豆ま

め

製
品

せ
い
ひ
ん

ほうれんそう たまねぎ　
（小学校

し ょ うがっこ う

）

チーズ

にんじん しょうが　りんご

1 水 ご飯
は ん

ソースかつ

うち豆
ま め

のみそ汁
し る

こっぱなます

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

★☆★ふるさと知事
ち じ

ネットワーク～福井
ふ く い

県
け ん

ふるさと給食
き ゅ う し ょ く

～★☆★

　「うち豆
ま め

」とは、大豆
だ い ず

を石
い し

臼
う す

の上
う え

でつぶし、乾燥
か ん そ う

させ

た福井県
ふ く い け ん

の伝統的
で ん と う て き

な大豆
だ い ず

の保存食
ほ ぞ ん し ょ く

です。「こっぱなま

す」や「羽二重
は ぶ た え

餅
も ち

」など福井県
ふ く い け ん

の食
しょく

を取
と

り入
い

れました。

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

れんこん　たまねぎ

ながいもの煮物
に も の

だいこん　えだまめ

こんにゃく

14 火 ご飯
は ん

かぼちゃしゅうまい

おでん
かぼちゃ キャベツ　

果
物

く
だ
も
の

１１月
が つ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

献立
こ ん だ て

」

●大学
だ い が く

いもについて・・・大学
だ い が く

いもは、「大正
た い し ょ う

時代
じ だ い

に大学生
だ い が く せ い

が好
こ の

んで食
た

べていたから」「昭和
し ょ う わ

初期
し ょ き

に大
だ い

学生
が く せ い

が作
つ く

って売
う

っていたから」など、名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は

いろいろあります。智頭
ち づ

町
ち ょ う

産
さ ん

のさつまいもで作
つ く

りま

した。

●さばについて・・・さばのような青
あ お

背
せ

の魚
さ か な

には、

DHAやEPAという脂
あ ぶ ら

が多
お お

く含
ふ く

まれています。これ

らの脂
あ ぶ ら

は、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

する働
は た ら

きがあります。

　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。

11月
が つ

9日
に ち

は「読書
ど く し ょ

週間
し ゅ う か ん

最終日
さ い し ゅ う び

」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！～

≪参考
さ ん こ う

にした本
ほん

≫

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！

　　　読書
ど く し ょ

週間
しゅうかん

に本
ほん

をたくさん

　　読
よ

みましたか？

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！ 

いい歯の日献立  

★福井県のふるさと給食の日★  

★読書週間最終日献立★  


