
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 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく パンこ 708 30.6 26.6 399 3.2

ベーコン さとう 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

だいず　とうふ じゃがいも ― － － － －

とりにく ぎゅうにゅう ごはん

いわしすりみ さつまいも ― － － － －

とうふ さとう

みそ でんぷん 860 33.6 22.3 ### 3.3

さんま ぎゅうにゅう ごはん ごま

とうふ わかめ さとう ごまあぶら 653 27.8 24.2 321 3.2

ぶたにく

813 32.9 27.6 341 3.7

いか ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ぎゅうにく かいそう はつがげんまい 779 27.5 27.2 329 3.4

だいず パンこ

965 32.6 31.2 350 4.0

とりにく ぎゅうにゅう パン たまごなしマヨネーズ

ウインナー マカロニ 655 24.8 27.7 271 3.1

ぎょにくソーセージ じゃがいも

ジャム　さとう 779 30.1 33.1 280 3.8

かつお ぎゅうにゅう ごはん　ゼリー あぶら

とうふ くきわかめ こむぎこ ごまあぶら 769 31.3 26.9 342 3.3

みそ パンこ　さといも ごま

あぶらあげ でんぷん　さとう 973 38.8 32.3 366 3.9

たまご ぎゅうにゅう ごはん ごま

とりひきにく さとう 625 29.9 14.2 316 2.1

たら　かつおぶし じゃがいも

みそ　なると 779 35.5 15.6 334 2.5

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん　むぎ あぶら

だいず こんぶ さつまいも 670 34.9 23.3 351 3.5

あつあげ さとう

みそ 890 43.1 27.9 377 4.1

あかがれい ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

ゆば さといも 724 35.8 26.1 344 3.4

とりにく でんぷん

あぶらあげ こむぎこ 919 44.2 31.3 369 4.1

ちくわ ぎゅうにゅう パン　ちゅうかめん あぶら

ぶたにく こむぎこ ごま 612 24.4 22.2 328 4.2

みそ こめこ ごまあぶら

チキンハム さとう 707 27.9 25.0 348 5.0

※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。　　

キャベツ　きくらげ えだまめ　きゅうり

にんじん ヤーコン　もやし

小
魚

ねぎ しろねぎ　しめじ 　県内
けんない

では、「真
ま

ガレイ」とも呼
よ

ばれて

いて、煮付
に つ

けや刺身
さ し み

にして食
た

べられてい

る魚
さかな

です。これからの冬
ふゆ

の季節
き せ つ

に旬
しゅん

をむ

かえます。

はくさいキムチ スイートコーン
16 月 大山

だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

全粒粉
ぜ ん り ゅ う ふ ん

パン

ヤーコンの

かき揚
あ

げ

キムチラーメン

きくらげのナムル

緑
黄
色
野
菜

食
た

べて応援
お う え ん

！鳥取
と っ と り

のお宝
たから

献立
こ ん だ て

～赤
あ か

がれい～
さやいんげん えだまめ　こんにゃく 　新型

しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

を受
う

けている鳥取
とっ と り

県内
けんない

の漁師
り ょ う し

さん

や畜産
ちくさん

農家
の う か

さんを応援
おうえん

するために、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

に取
と

り入
い

れ

ておいしく食
た

べることで応援
おうえん

する「食
た

べて応援
おうえん

！鳥取
とっ と り

のお宝
たから

献
こん

立
だて

」を実施
じ っ し

しています。今月
こんげつ

は、鳥取県
とっとりけん

沖
おき

でもたくさん水揚
み ず あ

げ

される「赤
あか

がれい」を取
と

り入
い

れました。

しめじ　ごぼう

ほししいたけ しろねぎ　たまねぎ

しろねぎ　

13 金 きのこご飯
は ん

赤
あ か

がれいのから揚
あ

げ

ゆばのすまし汁
じ る

にんじん えのきたけ

いりどり

にんじん たまねぎ
緑
黄
色
野
菜

●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B2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、豚肉
ぶ た に く

を意
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

ごしましょう。

こまつな エリンギ

れんこん だいこん

ごぼう　えだまめ

12 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のカレー炒
い た

め

こなつなのみそ汁
し る

五目
ご も く

大豆
だ い ず

煮
に

ほうれんそう しろねぎ

ほうれんそうのおかか和
あ

え

さやいんげん ほししいたけ

スイートコーン もやし

親子
お や こ

煮
に

にんじん たまねぎ

海
そ
う
類

●ほうれんそうについて・・・冬
ふ ゆ

が旬
し ゅ ん

の緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

で、鉄分
て つ ぶ ん

やカロテン、ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

みます。血液
け つ え き

を増
ふ

やして肌
は だ

を美
う つ く

しく保
た も

つなど、健康
け ん こ う

な体
からだ

を作
つ く

るための

栄養
え い よ う

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。

くきわかめの炒
い た

め煮
に

さやいんげん ごぼう

こんにゃく

11 水 ご飯
は ん

たらのごまみそ焼
や

き

ゆず

ゼリー

にんじん えのきたけ

淡
色
野
菜

●かつおについて・・・かつおは、多
お お

くの種類
し ゅ る い

のビタ

ミンとミネラルを多
お お

く含
ふ く

む青
あ お

背
せ

の魚
さ かな

です。とくに、骨
ほ ね

を

丈夫
じ ょ う ぶ

にするビタミンDや、貧血
ひ ん け つ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
て つ ぶ ん

、疲
つ か

れを

とるはたらきのあるタウリンなどが多
お お

く含
ふ く

まれていま

す。

ねぎ はくさい

ポテトサラダ
スイートコーン にんにく

キャベツ　 しょうが　えだまめ

10 火 ご飯
は ん

かつおのフライ

みそけんちん汁
じ る

にんじん りんご　エリンギ

海
そ
う
類

●じゃがいもについて・・・主
お も

な成分
せ い ぶ ん

は、エネルギー

のもとになるでん粉
ぷ ん

ですが、かぜ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

なビタミ

ンＣや、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
と と の

えてくれる食物
し ょ く も つ

繊
せ ん

維
い

も多
お お

く含
ふ く

み

ます。

ブロッコリー たまねぎ

スイートコーン きゅうり　なし 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！

9 月 くじらぐも

パン
バーベキューチキン

ABCスープ
りんご

ジャム

にんじん こんにゃく
緑
黄
色
野
菜

たまねぎ

　９日
ここのか

（月
げ つ

）　『くじらぐも』　中川季枝子　著
にんにく

6 金 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

イカリングフライ

お父
と う

さんウィ－クの

特製
と く せ い

カレー 野菜畑
やさいばたけ

の

かりかり豆
まめ

海
か い

そうサラダ

きぬさや えのきたけ

　５日
い つ か

（木
も く

）　『目黒
め ぐ ろ

のさんま』　川端誠　作･絵

だいこんのきんぴら
しろねぎ

　６日
む い か

（金
き ん

）　『カレーライス』　重松清　著

5 木 ご飯
は ん

さんまの塩
し お

焼
や

き

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

さつまいもの甘
あ ま

煮
に

さやいんげん たまねぎ

しろねぎ なす　えだまめ

　４日
よ っ か

（水
す い

）　『スープ屋
や

しずくの謎解
な ぞ と

き朝
あ さ

ごはん』　友井羊　著
にんじん だいこん

い
も
類

新興
し ん こ う

梨
な し

にんじん なし

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

トマト しょうが

　２日
ふ つ か

（月
げつ

）　『ウポポウポポポポタージュスープ』　越智のりこ　著

　　　　～本
ほん

に登場
と う じ ょ う

する料理
り ょ う り

を食
た

べて、

えだまめ　なし スイートコーン 　　　　　　　　　　　　本
ほん

と食
しょく

に興味
き ょ う み

を持
も

とう！～

小
学
校
中
止

4 水 ご飯
は ん 若

わ か

鶏肉
と り に く

の

梨
な し

ソースがけ

鰯
いわし

のつみれと

夏
な つ

野菜
や さ い

のみそ汁
し る

新興
し ん こ う

梨
な し

にんじん たまねぎ

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！
かぼちゃ しめじ　キャベツ

パセリ エリンギ　きゅうり

中
学
校
中
止

2 月 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

黒糖
こ く と う

パン

手作
て づ く

りハンバーグの

きのこソースがけ

ウポポかぼちゃ

ポタージュスープ

ビーンズサラダ

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

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

2020 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★

★読書週間献立★

食べて応援！鳥取のお宝献立



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

とりにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

しかにく さとう 604 26.3 18.4 301 2.0

みそ さといも

あぶらあげ でんぷん 774 32.8 22.0 317 2.3

いわし　みそ ぎゅうにゅう ごはん

とうふ　とうにゅう くきわかめ くずきり 627 28.8 16.7 504 3.6

いかだんご こんぶ さとう

ぶたにく 782 34.2 18.6 560 4.3

ベーコン ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ぶたにく チーズ ながいも 673 25.3 21.6 398 2.2

ウインナー マカロニ

837 30.0 24.5 433 2.6

やまめ ぎゅうにゅう ごはん　むぎ

とりにく さといも 764 42.2 22.3 365 2.8

ぶたひきにく さとう

ちくわ 967 51.9 26.8 393 3.3

さば ぎゅうにゅう ごはん　あずき ごま

とうふ　 さとう ― － － － －

しろみそ でんぷん

とりにく 853 43.8 30.1 387 2.8

さば ぎゅうにゅう ごはん　あずき ごま

とうふ　 さとう 717 36.2 25.2 360 2.4

しろみそ でんぷん

とりにく ― － － － －

うちまめ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あぶらあげ はぶたえもち ごま 736 23.9 24.2 320 2.6

ぶたにく パンこ　こむぎこ

みそ さとう　さといも 912 28.3 27.6 339 3.1

だいず　たまご ぎゅうにゅう ごはん

はまち ひじき さとう 603 28.2 19.0 354 3.0

かつおぶし

かまぼこ ― － － － －

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ごはん　むぎ あぶら

みそ さとう ごま 840 26.0 29.1 299 2.5

とりだんご でんぷん

さつまいも 998 30.8 33.5 315 3.0

ぎゅうにく ぎゅうにゅう パン

ぶたにく スキムミルク パンこ ― － － － －

とうふ　さけ さとう

チキンハム さつまいも 795 40.4 25.4 457 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。　　＊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。　　

スイートコーン たまねぎ

にんじん たまねぎ

種
実
類

●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。

ブロッコリー しめじ　エリンギ

カリフラワー はくさい　えだまめ

小
学
校
中
止

30 月 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

黒糖
こ く と う

パン

手作
て づ く

りハンバーグ

きのこソースがけ

はくさいの

クリームシチュー

ブロカリサラダ

ピーマン しょうが
　鳥取

と っ と り

和牛
わぎ ゅ う

献立
こんだて

は、今月
こんげつ

で最終
さいしゅう

回
かい

となります。第
だい

３弾
だん

と

なる今回
こんかい

は、もも肉
に く

をぜいたくに使
つか

った「焼
や

き肉
に く

」で

す。
大学
だ い が く

いも
こんにゃく りんご　なめこ

しろねぎ だいこん　ごぼう

みぞれ汁
じ る

にんじん たまねぎ

小
魚

食
た

べて応援
お う え ん

！鳥取
と っ と り

のお宝
たから

献立
こ ん だ て

～鳥取
と っ と り

和牛
わ ぎ ゅ う

～

こまつなの煮
に

びたし
しめじ だいこん

はくさい えのきたけ

27 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

鳥取
と っ と り

和牛
わ ぎ ゅ う

の焼
や

き肉
に く

なめこ　きくらげ

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　ねぎ しょうが

だいこん しろねぎ

中
学
校
中
止

26 木 大豆
だ い ず

ひじき

ご飯
は ん はまちの照

て

り焼
や

き

なめこ入
い

り

たまごスープ

にんじん

羽二重餅
は ぶ た え も ち

にんじん ごぼう
緑
黄
色
野
菜

★☆★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

～★☆★

ねぎ　 こんにゃく
　「こっぱなます」は、お正月

しょうがつ

やお祝
いわ

いの席
せき

でふるまわれる行事食
ぎょうじしょく

で、

大根
だいこん

の切
き

り方
かた

が、かんなで木
き

を削
けず

る時
とき

にできる木
き

くず「こっぱ」のよう

に切
き

ることからきていると言
い

われています。

ほししいたけ
25 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

だいこん　かき

海
そ
う
類

ほうれんそう ごぼう　しめじ 　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。らっきょうの白和
し ら あ

え
こんにゃく はくさい

らっきょう しろねぎ

らっきょう しろねぎ

中
学
校
中
止

24 火 赤飯
せ き は ん

さばのおろしかけ

鶏肉
と り に く

のじゃぶ

富有柿
ふ ゆ う が き

にんじん

富有柿
ふ ゆ う が き

にんじん だいこん　かき

い
も
類

11月
が つ

２４日
に ち

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です！
ほうれんそう ごぼう　しめじ 　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。

こんにゃく はくさい

中
学
校
の
み
給
食
あ
り

21 土 赤飯
せ き は ん

さばのおろしかけ

鶏肉
と り に く

のじゃぶ

らっきょうの白和
し ら あ

え

こんにゃく

　八頭町
や ず ち ょ う

私
き さ

都
いち

地域
ち い き

で養殖
ようしょく

が行
おこな

われている「やまめ」の登
と う

場
じょう

です。一匹
いっぴき

丸
ま る

ごと塩焼
し お や

きにしました。だいこんのそぼろ煮
に

しろねぎ

えだまめ だいこん

いもこん汁
じ る

にんじん はくさい
緑
黄
色
野
菜

食
た

べて応援
お う え ん

！鳥取
と っ と り

のお宝
たから

献立
こ ん だ て

～やまめ～

秋
あ き

の実
み の

りソテー
れんこん キャベツ

だいこん　ごぼう しめじ　エリンギ

20 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

やまめの塩
し お

焼
や

き

にんじん にんにく
豆
・
豆
製
品

さやいんげん たまねぎ

　「つくしんぼベーコンと長芋
な が い も

のほくほくグラタン」

きゅうり　うめ だいこん

　若桜町
わ か さ ち ょ う

吉川
よしかわ

地域
ち い き

は昔
むかし

から養豚
よ う と ん

が行
おこな

われている地域
ち い き

で、「手作
て づ く

りハム工房
こ う ぼ う

つくしんぼ」のこだわりベーコンを使
つか

ったグラタン

です。鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

の特産品
と く さ ん ひ ん

である長芋
ながいも

の食感
しょっかん

も楽
たの

しめます。詳
く わ

しくは、八頭郡
や ず ぐ ん

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！

19 木 ご飯
は ん

つくしんぼベーコンと

長芋
な が い も

のほくほく

グラタン

根菜
こ ん さ い

のスープ

にんじん はくさい
緑
黄
色
野
菜

  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

！もやし　しめじ

しろねぎ
18 水 かみかみ

わかめご飯
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

ねぎ　さやいんげん 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
し か

肉
に く

とごぼうの

ピリ辛
か ら

みそ炒
い た

め

えのきたけ しょうが

はくさい だいこん

にんじん ごぼう　こんにゃく

海
そ
う
類

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～

17 火 ご飯
は ん 若

わ か

鶏肉
と り に く

の

白
し ろ

ねぎだれかけ

のっぺい汁
じ る

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

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

2020 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

★福井県のふるさと給食

我が家の自慢料理

大賞受賞メニューです！

ちづ鹿肉献立

かみかみ献立

食べて応援！鳥取のお宝献立

食べて応援！鳥取のお宝献立

和食の日献立

和食の日献立

大賞

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

