
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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ こむぎこ ごまあぶら 614 19.3 20.9 320 2.3

みそ パンこ 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

でんぷん 768 22.9 23.7 340 2.8

とりにく ぎゅうにゅう ナン　さとう あぶら

ぶたにく でんぷん　ぱんこ カレールウ 682 30.0 29.2 281 3.5

じゃがいも

さつまいも 794 34.3 33.5 293 3.9

さば　みそ ぎゅうにゅう こめ ごま

ぶたにく さつまいも 573 20.7 16.1 300 2.5

あぶらあげ さといも

とりにく さとう　でんぷん 718 24.5 17.9 316 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　もちごめ あぶら

とりにく さつまいも ごま 693 19.8 19.7 297 2.6

うずらたまご パンこ

いか さとう　でんぷん 862 23.4 22.3 312 3.0

たまご ぎゅうにゅう こめ　　さとう あぶら

つくね わかめ さといも 562 21.1 14.7 299 2.5

あぶらあげ くずきり

かまぼこ でんぷん 704 25.0 16.3 315 3.1

ぎゅうにく ぎゅうにゅう こめ　さとう

ぶたにく じゃがいも － － － － －

とうふ　たまご マカロニ　パンこ

ベーコン ドレッシング 826 28.6 25.9 291 2.2

とりにく ぎゅうにゅう パン　うどん あぶら

みそ さつまいも ごま 578 20.5 20.1 305 2.6

ちくわ こめこ　さとう ごまあぶら

こむぎこ 668 23.2 22.6 321 3.2

さんま ぎゅうにゅう こめ　 ごま

あぶらあげ こんぶ さといも ごまあぶら 529 16.3 11.3 352 1.8

みそ さとう

6.5 19.2 12.1 340 2.2

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　パンこ あぶら

うちまめ（だいず） じゃがいも 686 25.3 27.2 342 2.4

みそ さとう　こむぎこ

あぶらあげ みずようかん 855 30.1 31.3 366 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら

しかにく さといも 583 23.1 18.2 293 2.0

あぶらあげ さとう

みそ でんぷん 730 27.3 20.4 307 2.3

※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。　　
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ねぎ たまねぎ　しめじ

えだまめ　ごぼう

緑

黄

色

野

菜

- 1 金 ご飯
は ん

コロッケ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

ヤーコンのきんぴら
　　　　～本

ほ ん

に登場
と う じ ょ う

する料理
り ょ う り

を食
た

べて、

こんにゃく　 　　　　　　　　　　　　本
ほ ん

と食
し ょ く

に興味
き ょ う み

を持
も

とう！～

魚

介

類

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！

中

学

校

中

止

5 火 ナン チキンカツ

秋
あ き

の実
み の

りカレー

にんじん ヤーコン

らっきょうサラダ
キャベツ　きゅうり

グリンピース　かき　

西条
にしじょう

柿
がき

にんじん たまねぎ　エリンギ

にんにく　らっきょう

豆

・

豆

製

品

しいたけ　たまねぎ

はくさい

にんじん

海

そ

う

類

きくらげ　キャベツ

にんにく　しょうが

食
しょく

に関
かか

わる本
ほ ん

は、たくさんあります。

ぜひ、色々
い ろ い ろ

な本
ほ ん

を読
よ

んでみてくださいね！

　8日
よ う か

（金
き ん

）　『おじいちゃんのカブづくり』　つちだ　よしはる　作
さ く

- 6 水 ご飯
は ん

さばのごまみそ焼
や

き

豚汁
ぶ た じ る

さといものそぼろ煮
に

えのきたけ

たまねぎ

にんじん ごぼう

- 8 金
くきわかめ

ご飯
は ん 厚焼

あ つ や

き卵
たまご

寄
よ

せ鍋
な べ

にんじん

7 木 ご飯
は ん

肉
に く

だんごのもち米
ご め

蒸
む

し

八宝菜
は っ ぽ う さ い

大学芋
だ い が く い も

-

チンゲンサイ

はくさい　ごぼう

小

魚

しいたけ　かぶ

かぶの甘酢和
あ ま ず あ

え
だいこん　

しろねぎ

11 月 ご飯
は ん 手作

て づ く

りハンバーグ

きのこソース

マカロニスープ
にんじん しめじ　エリンギ

種

実

類

ブロッコリー キャベツ　きゅうり

コールスロー
スイートコーン

えだまめ　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！

緑

黄

色

野

菜

ねぎ たまねぎ　ごぼう

しめじ　きくらげ

- 13 水 ご飯
は ん

さんまの南部焼
な ん ぶ や き

き

さといものみそ汁
し る

にんじん しょうが　

- 12 火
大山
だ い せん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

さつまいも

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

ブロッコリー たまねぎ

ねぎ えのきたけ

キャベツ

こんにゃく　

にんじん ごぼう　しめじ

ねぎ こんにゃく　

はくさい

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～

　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。

　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、「福井県
ふ く い け ん

」を取
と

り上
あ

げ、県
けん

内
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！

打
う

ち豆汁
まめじる

は、福井県
ふ く い け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。打
う

ち豆
まめ

とは、大豆
だ い ず

を水
みず

で

戻
も ど

したものを、石臼
いし う す

の上
う え

にのせて木
き

づちでつぶしたものです。

大豆
だ い ず

は肉
に く

に負
ま

けないくらい豊富
ほ う ふ

なたんぱく質
し つ

を含
ふ く

んでいるの

で、昔
むかし

からよく食
た

べられていました。また夏
なつ

によく食
た

べられる水
みず

ようかんですが、福井県
ふ く い け ん

では寒
さ む

い季節
き せ つ

に食
た

べる風習
ふうしゅう

があり、

「冬
ふゆ

はこたつで水
みず

ようかん」が定番
ていばん

なんだそうです。

にんじん だいこん　

魚

介

類

ねぎ しめじ

さやいんげん ごぼう　うめ
- 15 金 ご飯

は ん

豚肉
ぶ た に く

の梅肉焼
ば い に く や

き

のっぺい汁
じ る

ちづ鹿肉
し か に く

とごぼうのみそ炒
い た

め

小

学

校

中

止

-

　7日
な の か

（木
も く

）　『ねずみのいもほり』　山下
や ま し た

　明生
は る お

　作
さ く

今月
こ ん げ つ

のめあて 感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう

　6日
む い か

（水
す い

）　『おれはねこだぜ』　佐野
さ の

　洋子
よ う こ

　作
さ く

　5日
い つ か

（火
か

）　『さるとかに』　神沢
かん ざ わ

　利子
と し こ

　作
さ く

　１日
ついたち

（金
き ん

）　『じゃがいもポテトくん』　長谷川
は せ が わ

　義史
よ し ふ み

　作
さ く

こまつな だいこん　

海

そ

う

類

14 木 ご飯
は ん

ソースカツ

打
う

ち豆
ま め

汁
じ る

水
みず

ようかん

油揚
あ ぶ ら あ

げの煮
に

びたし

果

物

ブロっこんぶ

もやし　キャベツ　

にんじん ヤーコン　たまねぎ

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

いい歯の日献立

読書週間献立⑤

★日本全国イッテQ食～福井県～★

イッテQ食！給
日本全国

福井県

今月は…
ふ く い け ん

読書週間献立⑥

読書週間献立⑦

読書週間献立⑧

読書週間献立⑨

ちづ鹿肉献立



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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう こめ　さとう 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく じゃがいも 663 24.1 22.7 280 1.9

とうふ　たまご マカロニ　パンこ 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

ベーコン ドレッシング ― － － － －

いわし ぎゅうにゅう パン　 ごま

きなこ わかめ さとう あぶら 577 21.6 20.0 463 2.9

ベーコン でんぷん

609 24.7 22.5 511 3.4

ぶたにく　 ぎゅうにゅう こめ　むぎ　ゼリー あぶら

かいそう くり　さつまいも シチュールウ 782 19.8 25.0 372 2.6

こむぎこ　さとう

でんぷん　パンこ 870 23.4 28.6 402 3.0

とりにく ぎゅうにゅう もちごめ あぶら

とうふ なまふ 571 26.9 19.1 305 3.1

おから さとう

さつまあげ しおこうじ 660 31.0 21.5 321 3.6

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら

あごちくわ もずく こむぎこ 670 30.8 21.7 297 2.0

みそ さとう

でんぷん ― － － － －

とりにく ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

ぶたにく パンこ　こむぎこ ごま 631 21.9 20.8 366 2.1

みそ じゃがいも

ベーコン でんぷん 788 25.8 23.5 396 2.5

メルルーサ ぎゅうにゅう パン あぶら

ベーコン パンこ ドレッシング 541 25.5 18.2 341 3.0

ハム スパゲッティ シチュールウ

だいず 564 29.3 20.3 365 3.6

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ あぶら

たまご でんぷん 614 24.7 22.4 285 2.2

かまぼこ さとう

767 29.4 25.6 298 2.7

はまち ぎゅうにゅう こめ　むぎ あぶら

あぶらあげ ひじき さとう 651 24.6 21.7 356 2.3

さつまあげ さつまいも

みそ でんぷん 812 29.2 24.7 384 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

とりにく じゃがいも ごま 646 22.9 19.5 304 2.3

かまぼこ さつまいも

でんぷん 806 27.1 22.1 321 2.7

※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。

赤飯
せ き はん

若鶏肉
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主 食
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牛乳
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主 菜
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ふくさい

その他
た
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えいようか

2024
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

にんじん たまねぎ

たまねぎ　しめじ

魚

介

類

トマト こんにゃく　きゅうり

海
か い

そうサラダ

★☆★　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。

ご飯
は ん 手作

て づ く

りハンバーグ

きのこソース

マカロニスープ

家

庭

で

と

っ
て

ほ

し

い

食

品

- 20 水 麦
む ぎ

ご飯
は ん

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ

ハヤシシチュー

ワインゼリー

にんじん

い

も

類

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

お知
シ

らせ

ブロッコリー キャベツ　きゅうり

コールスロー
スイートコーン

えだまめ　たまねぎ

にんじん しめじ　エリンギ

種

実

類

中

学

校

中

止

18 月

チンゲンサイ えのきたけ

ほうれんそう たけのこ　キャベツ

- 19 火 きなこ揚
あ

げパン いわしのトマト煮
に

わかめスープ

ほうれんそうとコーンのソテー
トマト スイートコーン

たまねぎ   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

！

　「八頭
や ず

（８つ）みそスープ」

にんじん

中

学

校

中

止

22 金 ご飯
は ん

手包
て づ つ

みしゅうまい

もずく汁
じ る

にんじん

ホイコーロー
ピーマン えのきたけ

キャベツ　にんにく

- 25 月

- 21 木

　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、たくさんのご応募
お う ぼ

をいただき、ありがとうございました。

　厳正
げんせい

なる審査
し ん さ

の結果
け っ か

、八頭中学校
や ず ち ゅ う が っ こ う

1年生
ねん せ い

　西村
に し む ら

　幸愛
と あ

さんの

「八頭
や ず

（８つ）みそスープ」が見事
み ご と

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！

11月
が つ

２４日
に ち

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です！

　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

食材
しょ く 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
ねんちゅう

行
ぎょう

事
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

登録
と う 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。

チンゲンサイ なめこ　たけのこ

スイートコーン

- 27 水 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のカレー炒
い た

め

なめこ卵
たまご

スープ
にんじん

にんじん はくさい

き

の

こ

類

パセリ たまねぎ　エリンギ

バジル えだまめ　きゅうり

- 26

ねぎ しょうが　にんにく

ひじきの炒
い

り煮
に

こまつな だいこん　しいたけ

えのきたけ　えだまめ

大根
だ い こ ん

のみそ汁
し る

おさつ

スティック

にんじん たまねぎ　こんにゃく

種

実

類

さやいんげん こんにゃく　きゅうり

きりぼしだいこん

- 29 金 ご飯
は ん

つくね

さつま肉
に く

じゃが

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のごま酢
す

和
あ

え
キャベツ

●さつまいもについて

　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

える食物
し ょ く も つ

せんいを多
お お

く含
ふ く

みます。今月
こ ん げ つ

から、地元
じ も と

の生産者
せ い さ ん し ゃ

さん

が育
そ だ

てられたさつまいもを給食
き ゅ う し ょ く

でも取
と

り入
い

れています。

ご飯
ハン

焼
ヤ

きメンチカツ

ジャーマンポテト
パセリ にんにく

たまねぎ

八頭
ヤズ

（８つ）みそスープ
にんじん キャベツ　もやし

にら えのきたけ

あおじそ

しいたけ

ヤーコン
●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。

　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
し る

物
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。

白菜
は く さ い

のクリームパスタ

ビーンズサラダ

たけのこ　キャベツ

さやいんげん

海

そ

う

類

ねぎ えのきたけ

卯
う

の花炒
は な い

り煮
に

ごぼう　

にんにく

魚

介

類

しょうが　たまねぎ

い

も

類

ねぎ しいたけ　

もみじ麩
ふ

のすまし汁
じ る

火

にんじん たまねぎ
豆

・

豆

製

品

ヤーコンの酢の物
す の も の

たまねぎ　もやし

- 28 木 押
お

し麦
む ぎ

ご飯
は ん

はまちの竜田揚
た つ た あ

げ

海

そ

う

類

大山
だ い せん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン
白身魚
し ろ み ざ か な

のパン粉
こ

焼
や

き

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

食育の日献立

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す！

大賞

★小学校給食委員会アイデア献立

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

