
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 あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく むぎ ごまあぶら 741 22.0 26.1 336 2.4

あぶらあげ パンこ 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ さとう 819 26.1 29.9 358 2.8

とりにく ぎゅうにゅう こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ　かつおぶし こんぶ さつまいも あぶら 722 27.9 24.3 300 2.0

ウインナー しめじ

ハム 897 33.1 27.7 316 2.3

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ あぶら

みそ さつまいも 589 24.6 15.3 314 2.8

あつあげ

736 29.1 16.9 332 3.5

ちくわ ぎゅうにゅう パン　うどん あぶら

とりにく さつまいも ごまあぶら 609 23.6 23.5 320 3.2

こめこ　こむぎこ ごま

さとう　でんぷん 703 27.0 26.6 340 3.8

とりにく ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

ぶたにく もずく はつがげんまい 595 18.7 19.4 318 2.8

さつまいも

でんぷん ― － － － －

さば ぎゅうにゅう こめ　さとう ごま

みそ わかめ やきふ あぶら 522 16.8 12.6 325 2.3

おから さつまいも

さつまあげ でんぷん 655 19.8 13.7 345 2.8

ハム ぎゅうにゅう こめ あぶら

ぶたにく かいそう むぎ ハヤシルウ 707 26.4 21.7 292 3.1

ノンオイルドレッシング

878 31.2 24.7 306 3.9

じゃこてん ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

あつあげ さといも 679 26.9 21.9 352 3.2

とりにく しらたまだんご

ノンオイルドレッシング 844 31.8 24.9 378 3.7

とりにく ぎゅうにゅう パン シチュールウ

とうにゅう さとう あぶら 525 25.7 24.3 312 3.1

ツナ さつまいも

602 29.5 27.6 359 3.7

しかにく ぎゅうにゅう こめ カレールウ

ゼリー あぶら 672 22.4 19.8 304 3.2

はるさめ ドレッシング

835 26.5 22.3 320 3.8

※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。　　
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　表
ひょう

にんじん だいこん　ごぼう

ねぎ えのきたけ　えだまめ

小
魚

- 1 水 麦
む ぎ

ご飯
は ん

コロッケ

だいこんのみそ汁
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！～

海
そ
う
類

10月
が つ

27日
に ち

～11月
が つ

2日
ふ つ か

は読書
ど く し ょ

週間
し ゅ う か ん

です！

- 2 木 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か と り に く

のもみじ焼
や

き

ポトフ

こまつな たまねぎ　ヤーコン

りっちゃんサラダ
トマト きゅうり　しめじ

スイートコーン

にんじん だいこん

ブロッコリー キャベツ　

緑
黄
色
野
菜

しめじ　もやし

こまつな えのきたけ　

にんじん

海
そ
う
類

きくらげ　キャベツ

たまねぎ

ヤーコン　

- 6 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のカレー炒
い た

め

さつまいものみそ汁
し る

らっきょうサラダ
ねぎ らっきょう

キャベツ　

にんじん たまねぎ　エリンギ

中
学
校
中
止

8 水 発芽玄米
は つ が げ ん ま い

ご飯
は ん

つくね

もずくスープ
さつまいも

スティック

（小
ショウ

）

にんじん

7 火 大山
だ い せん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン
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

-

ねぎ

たけのこ

種
実
類

チンゲンサイ キャベツ　

ブロッコリーの

オイスターソース炒
い た

め

ブロッコリー しいたけ

たまねぎ

9 木 ご飯
は ん

さばのごまみそ焼
や

き

なめこのすまし汁
じ る

さつまいも

スティック

（中
チュウ

）

にんじん なめこ　たまねぎ
緑
黄
色
野
菜

ねぎ ごぼう

うの花炒
は な い

り煮
に

こんにゃく

しいたけ

　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！

たまねぎ

魚
介
類

トマト しめじ　にんにく

さやいんげん こんにゃく　きゅうり

- 13 月 ご飯
は ん

じゃこ天
て ん

いもたき
にんじん だいこん　ごぼう

- 10 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

ハムステーキ

ハヤシシチュー

海
か い

そうサラダ

ブロッコリー しいたけ　こんにゃく

キャベツ　いよかん

スイートコーン

　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、「愛媛
え ひ め

県
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！

じゃこ天
てん

は、小魚
こざかな

を骨
ほね

ごとすり身
み

にし形
かたち

をととのえて油
あぶら

で揚
あ

げ

たものです。魚
さかな

本来
ほんらい

のうまみを味
あ じ

わうことができます。いもたき

は、里芋
さ と いも

、鶏肉
と り に く

、こんにゃく等
など

をだし汁
じ る

で煮込
に こ

んだ郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で

す。また、愛媛県
え ひ め け ん

は果実
か じ つ

の栽培
さいばい

が盛
さか

んであり、中
なか

でもいよかん

は収穫量
しゅうかくりょう

が全国
ぜんこ く

トップクラスを誇
ほこ

っています。

スイートコーン えのきたけ　キャベツ

にんじん たまねぎ

ブロッコリー えのきたけ

ほうれんそう キャベツ

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～

　今月
こんげつ

は、鹿肉
しかにく

のミンチを使
つか

った人気
にんき

№１メニューのドライカ

レーです。鹿肉
しかにく

は他
ほか

の肉類
にくるい

と比
くら

べて、成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない鉄
てつぶ

分
ん

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

ワインゼリー

トマト たまねぎ　きくらげ
緑
黄
色
野
菜

チンゲンサイ グリンピース　きゅうり

しょうが　にんにく

- 15 水 ご飯
は ん

ちづ鹿肉
し か に く

のドライカレー

きくらげと春雨
は る さ め

のスープ

コールスロー

-

-

食
しょく

に関
せ き

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！

今月
こ ん げ つ

のめあて 感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう

●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。

　２日
ふ つ か

（木
も く

）　『サラダでげんき』　角野
か ど の

　栄子
え い こ

　作
さ く

　１日
ついたち

（水
す い

）　『１１匹
ぴ き

のねこと　あほうどり』　馬場
ば ば

　のぼる　作
さ く

                       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

パセリ レモン　

海
そ
う
類

14 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン

チキンの

レモンソースがけ

さつまいもの豆乳
と う に ゅ う

スープ

ほうれんそうのソテー

海
そ
う
類

いよかんサラダ

キャベツ　

にんじん

いい歯の日献立

読書週間献立④

★日本全国イッテQ食～愛媛県～★

愛媛県

今月は…
え ひ め け ん

読書週間献立⑤



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

はまち ぎゅうにゅう こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ むぎ 732 27.7 24.4 357 3.1

あぶらあげ でんぷん 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

さつまあげ さといも 808 32.8 27.9 384 2.9

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう こめ ごま

とりにく わかめ さとう ノンエッグマヨネーズ 689 27.5 24.3 321 2.8

かつおぶし

ちくわ　みそ 856 32.7 27.7 341 3.9

ぶたにく　 ぎゅうにゅう こめ あぶら

とうふ ひじき でんぷん 746 29.5 23.2 405 2.9

みそ さつまいも

さつまあげ さとう ― － － － －

いわし ぎゅうにゅう パン あぶら

ベーコン パンこ シチュールウ 568 25.7 23.5 354 3.6

とうにゅう スパゲッティ

ハム ノンオイルドレッシング 654 29.7 26.6 380 3.8

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ あぶら

みそ むぎ ごま 663 31.6 19.9 359 2.3

とりにく はるさめ

とうふ 825 37.5 22.5 386 3.5

さば ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

とりにく しおこうじ 634 24.8 18.2 296 2.2

あぶらあげ さといも

さつまあげ さつまいも ― － － － －

とりにく ぎゅうにゅう こめ

みそ むぎ 659 26.1 19.4 295 3.2

さといも

でんぷん 820 31.0 21.9 309 2.6

まぐろ ぎゅうにゅう パン シチュールウ

ぶたにく ぜんりゅうふん あぶら 680 30.5 26.1 290 2.6

とりにく パンこ ごまドレッシング

じゃがいも 788 35.3 29.7 302 3.8

いわし ぎゅうにゅう こめ　さとう

ぶたにく じゃがいも 675 29.3 17.5 524 3.0

さつまあげ さつまいも

かつおぶし でんぷん 839 34.7 19.5 #### 3.1

ちくわ　 ぎゅうにゅう こめ あぶら

あぶらあげ あおのり こむぎこ 670 26.0 19.7 355 2.9

だいず こんぶ でんぷん

みそ 833 30.8 22.2 382 3.6

※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。

●花野菜
は な や さ い

サラダについて

　これから旬
し ゅ ん

を迎
む か

えるブロッコリーとカリ

フラワーを使
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

なので

「花野菜
は な や さ い

」とも呼
よ

ばれます。

●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

からいただい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。

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

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

2023 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
も
類

大山
だ い せん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン
いわしのパン粉

こ

焼
や

き

きのこクリームパスタ
富有柿
ふ ゆ う が き

(中
ちゅう

）

- 16 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

はまちの竜田
た つ た

揚
あ

げ

さといものみそ汁
し る

家
庭
で
と

っ
て

ほ
し
い
食
品

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

ねぎ たまねぎ

こまつなの煮
に

びたし
こまつな はくさい

もやし

にんじん しょうが

海
そ
う
類

ブロッコリー しょうが　うめ

たまねぎ　えのきたけ

- 17 金
きのことしょうが

たっぷり

たきこみごはん

豚肉
ぶ た に く

の梅肉
ば い に く

焼
や

き

わかめのみそ汁
し る

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のごまマヨ和
あ

え
だいこん　キャベツ しろねぎ　しめじ

ごぼう　こんにゃく
  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

！

　「きのことしょうがたっぷりたきこみごはん」

中
学
校
中
止

20 月 ご飯
は ん 豚肉

ぶ た に く

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

富有柿
ふ ゆ う が き

(小
しょう

）

こまつな

にんじん

- 22 水 麦
む ぎ

ご飯
は ん

スタミナ焼
や

き肉
に く

キムチスープ
にら

らっきょう白
し ろ

和
あ

え
にんじん はくさい　たまねぎ

しいたけ えのきたけ　こんにゃく

中
学
校
中
止

24 金

小
４
中
止

21 火

　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

、八東小学校
は っ と う し ょ う が っ こ う

６年
ねん

　安部颯吾
あ べ そ う あ

さんの「き

のことしょうがたっぷりたきこみごはん」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。

トマト グリンピース

えのきたけ　

- 28 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

全粒粉
ぜん り ゅ う ふ ん

パン
まぐろカツ

ポークシチュー
にんじん

ねぎ しろねぎ　しょうが

種
実
類

さやいんげん はくさい　

にんじん たまねぎ

- 27

トマト こんにゃく

みぞれ和
あ

え
さやいんげん はくさい

ほうれんそう だいこん

さつま肉
に く

じゃが
にんじん たまねぎ

果
物

こまつな しろねぎ

にんじん ごぼう　れんこん

- 30 木 ご飯
は ん

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ

かぼちゃのみそ汁
し る

五目
ご も く

大豆煮
だ い ず に

えだまめ

バジル　パセリ

緑
黄
色
野
菜

キャベツ　にんにく

海
そ
う
類

こまつな しょうが　らっきょう

カリカリ梅
う め

ご飯
は ん さばの塩

し お

こうじ焼
や

き

さつまいものうま煮
に

たまねぎ

えだまめ

じゃぶ汁
じ る

にんじん うめ　ごぼう

ねぎ はくさい

たまねぎ

しょうが

き
の
こ
類

にんじん たまねぎ

ひじきの炒
い

り煮
に

ねぎ

カリフラワー　

★☆★　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。

たまねぎ

　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。

はくさいのみそ汁
し る

さといものそぼろ煮
に

たけのこ

かき

海
そ
う
類

にんじん エリンギ

花野菜
は な や さ い

サラダ
ブロッコリー しめじ　かき

スイートコーン

えだまめ

月

かぼちゃ たまねぎ

い
も
類

ごぼうサラダ
こまつな ごぼう　きゅうり

スイートコーン

- 29 水 ご飯
は ん

いわしのトマト煮
に

海
そ
う
類

麦
む ぎ

ご飯
は ん 若鶏肉

わ か と り に く

の

白
し ろ

ねぎだれかけ

食育の日献立

ちづ鹿肉献立

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

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

