
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 こめ　さとう ごまあぶら

とうふ わかめ しおこうじ - - - - -

かまぼこ ビーフン

みそ ちまき 800 30.2 21.3 300 2.7

とりにく ぎゅうにゅう パン シチュールウ

ベーコン あずき 631 31.3 24.1 436 3.0

ハム さとう

とうにゅう ドレッシング 730 36.2 27.4 478 3.4

カレイ ぎゅうにゅう こめ あぶら

あぶらあげ さとう 616 28.7 19.5 401 2.7

みそ

じゃこてん 768 34.0 22.0 437 3.2

たまご ぎゅうにゅう こめ　むぎ カレールウ

ぎゅうにく じゃがいも 726 25.1 21.8 305 3.3

さとう

しょうが しめじ でんぷん 898 29.7 24.8 322 3.9

かつお ぎゅうにゅう こめ　パンこ あぶら

とうふ　みそ でんぷん 662 24.8 19.2 297 1.9

かまぼこ さとう

ぶたにく ちまき 759 28.8 21.5 312 2.2

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら

ハム はるさめ 585 23.9 14.6 304 2.8

みそ じゃがいも

さとう 731 28.3 16.1 321 3.2

とうふちくわ ぎゅうにゅう パン　ジャム あぶら

とりにく こむぎこ 547 20.5 16.2 344 3.2

あぶらあげ でんぷん

さとう 629 23.2 17.8 367 3.8

いわし ぎゅうにゅう こめ　でんぷん あぶら

かつおぶし さといも 582 22.8 17.2 375 2.5

みそ じゃがいも

とりにく さとう 728 27.0 19.2 405 2.9

とうふ ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

ぶたにく かいそう こむぎこ 744 29.0 22.8 402 3.1

みそ おおむぎ

でんぷん 923 34.4 25.9 438 3.6

しかにく ぎゅうにゅう こめ ドレッシング

チーズ むぎ 634 22.5 18.9 334 2.3

だいず さとう

791 26.6 21.2 357 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。

●いわしについて

いわしのような青
あ お

背
せ

の魚
さかな

には、DHAやEPAといった血液
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

にする脂
あぶら

が多
お お

く含
ふ く

まれて

います。青
あ お

背
せ

の魚
さかな

には、いわしの他
ほ か

に、さばやさんまな

どがあります。

毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

です！

毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」です。食育
し ょ く い く

の日
ひ

には、智頭町
ち づ ち ょ う

や鳥取
とっ と り けん

県の食
た

べ物
も の

をたくさん使
つ か

った献立
こ ん だ て

にしています。

15 水 ご飯
は ん

いわしのおかか煮
に

絹
き ぬ

さやのみそ汁
し る

にんじん しょうが
緑

黄

色

野

菜

きぬさや えのきたけ

炒
い

りどり

たまねぎ　にんにく

こんにゃく　たけのこ　えだまめ

しめじ　ごぼう　しいたけ

き

の

こ

類

キャベツ

きゅうり　しょうが

こんにゃく

若竹
わ か た け

汁
じ る

ちまき

こんにゃく

にんじん らっきょう

こまつな キャベツ

小

学

校

中

止

小

中

学

校

中

止

お知
シ

らせ

16 木 ご飯
は ん

焼
や

きぎょうざ

マーボー豆腐
ど う ふ

-

-

-

中

１

・

３

中

止

中

3

中

止

- 7 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

抹茶
ま っ ち ゃ

小豆
あ ず き

パン

チキンの

レモンソースがけ

ヘリオさんのシチュウ

にんじん

ねぎ

にら

豚肉
ぶ た に く

のみそ焼
や

き

スイートコーン

ねぎ えのきたけ

ほうれんそう わらび

さやいんげん だいこん

なめこ　もやし

海
か い

そうサラダ

らっきょうサラダ

13 月 ご飯
は ん

ホイコーロー

にらとじゃがいものスープ
小

魚

●新
し ん

たまねぎについて

今年
こ と し

とれた新
し ん

たまねぎが給食
きゅうしょく

に登場
と う じ ょ う

する季節
き せ つ

になりました。

たまねぎには、血液
け つ え き

をサラサラにし、疲
つ か

れをとる働
はたら

きがありま

す。新
し ん

たまねぎはやわらかく、加熱
か ね つ

すると甘
あ ま

みが強
つ よ

くなります。
バンサンスー

14 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

の

新緑
し ん り ょ く

揚
あ

げ

山菜
さ ん さ い

うどん
いちご

ジャム

海

そ

う

類

●豆腐
と う ふ

ちくわの新緑
し ん り ょ く

揚
あ

げについて

豆腐
と う ふ

ちくわは、魚
さかな

のすり身
み

に豆腐
と う ふ

を混
ま

ぜて作
つ く

られていて、全国
ぜんこくて

的
き

にも珍
めずら

しいちくわです。今日
き ょ う

は新緑
し んり ょ く

の季節
き せ つ

にちなみ、衣
ころも

に抹
ま っ

茶
ち ゃ

を混
ま

ぜて新緑
し んり ょ く

の色
い ろ

を再現
さ い げ ん

しました。
三色
さ ん し ょ く

和
あ

え

　５月
が つ

も引
ひ

き続
つ づ

き、１０日
に ち

まで「こどもの読書
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。

　ぜひこの機会
き か い

に、実際
じ っ さ い

に本
ほ ん

を手
て

に取
と

って読
よ

んでみてくださ

い。

- 9 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

オムレツ

ぼくんちのカレーライス
魚

介

類にんにく

- 8 水 ほし空
そ ら

舞
ま い

ご飯
は ん

かれいの一夜
い ち や

ぼし

ほししいたけの

みそ汁
し る

い

も

類
切
き

りぼし大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

にんじん たまねぎ

きぬさや しいたけ

４月
がつ

２３日
に ち

～５月
がつ

１２日
に ち

は、

「こどもの読書
ど く し ょ

週間
し ゅ う か ん

」です！
ブロッコリーサラダ

ほうれんそう スイートコーン

パセリ たまねぎ

ブロッコリー キャベツ ～　本
ほん

に登場
とうじょう

する料理
り ょ う り

を食
た

べよう！　～

にんじん レモン　しめじ

魚

介

類

五目
ご も く

ビーフン炒
い た

め
　

 ５月
が つ

５日
い つ か

に行
おこな

われる節句
せ っ く

で、男
おとこ

の子
こ

の成長
せいちょう

を祝
い わ

う行事
ぎ ょ う じ

です。

菖蒲
し ょ う ぶ

の節句
せ っ く

ともいわれ、菖蒲湯
し ょ う ぶ ゆ

に入
は い

ったり、こいのぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
か ざ

ったり、ちまきやかしわ餅
も ち

を食
た

べたりします。

2 木

1 水 ご飯
は ん 小

魚

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

にんじん しょうが

ねぎ たけのこ

チンゲンサイ キャベツ

しいたけ

2024

　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

　山本
やまもと

食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につけよう

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

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

　　今月
こんげつ

のめあて

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

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

）

竹林
ち く り ん

炒
い た

め
さやいんげん たまねぎ

えのきたけ　 たけのこ

10 金 ご飯
は ん

かつおカツ

山菜
さ ん さ い

のすまし汁
じ る

小
し ょ う

）ちまき

にんじん しょうが

海

そ

う

類

- 17 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん ちづ鹿肉

し か に く

のタコミート

（タコライスの具
ぐ

）

富沢
と み ざ わ

きくらげのスープ
にんじん たまねぎ　にんにく

1日（水
すい

）「端午の節句・こいのぼり」関連の本

7日（火
か

）「ヘリオさんとふしぎななべ」

８日（水
すい

）「おいしいおほしさま」

9日（木
も く

）「ぼくんちカレーライス」

１0日（金
きん

）「５月
がつ

の絵本
え ほ ん

」

緑

黄

色

野

菜

チンゲンサイ しょうが　きくらげ

大豆
だ い ず

とチーズのサラダ

（タコライスの具
ぐ

）

えのきたけ

キャベツ　レモン

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～

　町内
ちょうない

のジビエ解体
かいたい

処理
し ょ り

施設
し せ つ

からいただいた安全
あんぜん

安心
あんしん

な鹿
しか

肉
に く

を

使
つか

った「ちづ鹿
しか

肉
に く

献立
こんだて

」を月
つき

１回
かい

実施
じ っ し

しています。今日
き ょ う

は、沖縄
おきなわ

発
はっ

祥
しょう

のタコライスを鹿肉
し か に く

でアレンジしました。

●たけのこについて

春
は る

を感
か ん

じさせる代表的
だいひょ うてき

な春
は る

野菜
や さ い

です。おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えて

くれる食物
し ょ くもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。１日
に ち

に10ｃｍ以上
い じ ょ う

も伸
の

びることがあるほど、成長
せいちょう

の早
はや

い野菜
や さ い

です。

ねぎ わらび　もやし

にんじん キャベツ　もやし

にら にんにく　たまねぎ

ピーマン きくらげ

チンゲンサイ えのきたけ

にんじん

しょうぶゆ

菖蒲湯ちまき

かしわもち

こどもの読書週間献立⑦

こどもの読書週間献立④

こどもの読書週間献立⑥

こどもの読書週間献立⑤

かみかみ献立

こどもの読書週間献立⑧

どんなお話か気にな

る人は、ぜひ読んで

みよう！

ちづ鹿肉献立 食育の日献立

小学校・中学校ともに給食はありません



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 こめ あぶら 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 こむぎこ - - - - -

ちりめんじゃこ トック 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

みそ でんぷん 743 29.0 18.9 321 3.5

ちくわ ぎゅうにゅう パン あぶら

まぐろみずに じゃがいも 509 21.1 19.9 321 3.1

ウインナー

ベーコン 575 24.1 22.3 340 3.6

さば ぎゅうにゅう こめ ごま

あつあげ もちくろまい 590 26.2 18.8 372 3.1

みそ さとう

738 31 21.2 402 3.8

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　むぎ あぶら

いか こむぎこ 648 18.5 18.1 289 2.2

さとう

でんぷん 806 21.8 20.3 302 2.7

なっとう ぎゅうにゅう こめ ごま

とりにく わかめ ふ ごまあぶら 593 24.4 17.8 343 3.2

みそ さとう

741 28.9 19.9 367 3.9

とりにく　みそ ぎゅうにゅう こめ　むぎ ごま

ゆば　とうふ さといも 618 27.1 18.2 293 2.3

かつおぶし さとう

さつまあげ 772 32.1 20.4 307 2.7

ウインナー ぎゅうにゅう パン あぶら

とりにく あおのり スパゲッティ 564 27.3 19.2 307 3.3

いか ドレッシング

ぎょふん 650 31.4 21.5 323 3.9

とうふ　みそ ぎゅうにゅう こめ ごま

とりにく でんぷん あぶら 698 24.7 29.5 425 2.3

ぶたにく さとう たまごなしマヨネーズ

まぐろみずに 868 29.2 34.0 465 2.7

いわし ぎゅうにゅう こめ

ぎゅうにく さとう 674 29.9 17.1 485 2.8

じゃこてん じゃがいも

ちくわ でんぷん 838 35.5 19.1 537 3.3

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ あぶら

さつまあげ ひじき さとう 654 23.5 20.5 391 2.2

ちくわ こめこ

こむぎこ 814 27.8 23.1 424 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。

-

-

-

-

●食事
し ょ く じ

のマナーについて

食事
し ょ く じ

のマナーはみんなで楽
たの

しく食
た

べるための心
こころ

づかいです。は

しの持
も

ち方
かた

や食
た

べる時
とき

の姿勢
し せ い

の他
ほか

、残
のこ

さず食
た

べることもマナー

といえます。

★☆★　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。

お知
シ

らせ

小

学

校

中

止

海

そ

う

類

30 木 ご飯
は ん

いわしのさっぱり煮
に

肉
に く

じゃが
種

実

類

-

●にらについて

1年中
ねんじゅう

出回
で ま わ

っていて旬
しゅん

が無
な

いように思
お も

われがちですが、実
じ つ

は、

春
は る

が旬
しゅん

の緑黄色
りょ くおうしょく

野菜
や さ い

です。春
は る

のにらはやわらかく、香
かお

りが強
つ よ

い

のが特徴
と く ち ょ う

です。疲
つか

れをとり、食欲
し ょ く よ く

を増
ま

す効果
こ う か

があります。
ぎぼしのツナマヨ和

あ

え
ねぎ きゅうり

ぎぼし

31 金 ご飯
は ん ぎぼしとたけのこの

かき揚
あ

げ

沢煮
さ わ に

椀
わ ん 豆

・

豆

製

品ひじきの炒
い

り煮
に

しいたけ

にんじん たまねぎ　ぎぼし

ねぎ たけのこ　ごぼう

こんにゃく　えだまめ

29 水 ご飯
は ん

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

にら豚汁
ぶ た じ る にんじん キャベツ

にら ごぼう

●しっかり手
て

を洗
あ ら

いましょう

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。手
て

には、食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

を起
お

こす原因
げ ん い ん

となる細菌
さ い き ん

がたくさん付
つ

いています。食事
し ょ く じ

の

前
ま え

やトイレの後
あ と

など、こまめに手洗
て あ ら

いをしましょう。

●かみかみ献立
こ ん だ て

について

毎月
ま い つ き

８が付
つ

く日
ひ

を「かみかみ献立
こ ん だ て

」として、かみごたえのある食
しょく

材
ざ い

を使
つか

ったり、歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

な食材
しょ くざい

を使
つか

っ

たりした献立
こ ん だ て

にしています。よくかんで食
た

べましょう。

- 28 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

ドッグパン
ロングウインナー

焼
や

きスパゲッティ
果

物

こまつな たまねぎ

ごぼう

もやし
ごぼうサラダ

27 月 麦
む ぎ

ご飯
は ん

ワンタンスープ

スタミナ納豆
な っ と う

わかめのみそ汁
し る

魚

介

類
はりはり和

あ

え

たまねぎ ◇◆できているかな？◆◇

チンゲンサイ しいたけ

アスパラガス キャベツ

たまねぎ　しめじ みんなで食事
し ょ く じ

のマナーを守
ま も

って、

楽
た の

しい給食
き ゅ う し ょ く

時間
じ か ん

にしましょう！

若鶏肉
わ か ど り に く

の

ごまみそ焼
や

き

ゆばのすまし汁
じ る

アスパラガスの

オイスターソース炒
い た

め

- 24 金 ご飯
は ん

21 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン
竹輪
ち く わ

のツナマヨ焼
や

き

ポトフ

もやしナポリタン

- 22 水 どうだんご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

- 23 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

えのきたけ

にんじん たまねぎ

パセリ セロリ　もやし

ブロッコリー えだまめ　しめじ

ピーマン

にんじん スイートコーン

ねぎ ぎぼし　うめ

20 月 ご飯
は ん

手
て

包
つ つ

みしゅうまい

キムチスープ 海

そ

う

類ぎぼしのじゃこ炒
い た

め
チンゲンサイ しめじ　はくさい

ぎぼし しょうが　しいたけ

にんじん スイートコーン

にら たまねぎ　もやし

2024 　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

　山本
やまもと

食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につけよう

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

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

今月
こんげつ

のめあて

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

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

●ぎぼし（ぎぼうし）について

ぎぼし（ぎぼうし）は、ウルイとも呼
よ

ばれている山菜
さ ん さ い

で、５月
がつ

から

６月
がつ

頃
こ ろ

収穫
しゅうかく

されます。智頭
ち づ

町
ちょう

ではおなじみの旬
しゅん

の食材
しょ くざい

ですが、

他
た

の地域
ち い き

ではあまり食
た

べられないそうです。あっさりとした味
あ じ

わいで、特有
と く ゆ う

の食感
しょっかん

があります。

あおな たまねぎ

たけのこ

にんじん スイートコーン

ねぎ はくさい　えのきたけ

にんじん しょうが　にんにく

ねぎ キャベツ　だいこん

こまつな

緑

黄

色

野

菜

豆

・

豆

製

品

　食
た

べ物
も の

の命
いのち

や食事
し ょ く じ

を用意
よ う い

して

くれた人
ひ と

への感謝
か ん し ゃ

を表
あらわ

す「いた

だきます」「ごちそうさま」のあ

いさつも、大切
た い せ つ

な食事
し ょ く じ

のマナー

のひとつです。

海

そ

う

類

にんじん えのきたけ

きぬさや たまねぎ

種

実

類

●じゃがいもについて

じゃがいもには、加熱
か ね つ

しても壊
こ わ

れにくいビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていて、様々
さ ま ざ ま

な病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

っています。赤
あ か

しそ和
あ

え
もやし　レモン

にんじん たまねぎ

さやいんげん こんにゃく

あかしそ キャベツ

ぎぼしのごま和
あ

え

たけのこのおかか煮
に ねぎ

●アスパラガスについて

アスパラガスは、４月
がつ

頃
ご ろ

から収穫
しゅうかく

する春
は る

芽
め

と、７～９月
がつ

頃
ご ろ

収穫
しゅうかく

す

る秋
あ き

芽
め

があります。冬
ふゆ

の間
あいだ

にしっかり養分
よ う ぶ ん

を貯
た

めて、寒
さ む

さに負
ま

けずに育
そ だ

った春
は る

芽
め

は特
と く

にやわらかく味
あ じ

も濃
こ

いのが特徴
と く ち ょ う

です。

にんじん

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

茶わんの

持ち方

かみかみ献立


