
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

かまぼこ 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

とりにく あおのり こむぎこ でんぷん 749 28.1 23.7 377 3.1

おから すいとん 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

あぶらあげ さといも 879 33.3 27.1 408 3.7

とりにく ぎゅうにゅう パン あぶら

ぶたにく かいそう さとう 627 28.0 20.0 437 2.8

だいず ベシャメルソース

ノンオイルドレッシング 725 32.2 22.5 479 3.3

とりにく ぎゅうにゅう こめ あぶら

ぶたにく のり さといも 620 23.9 20.0 372 2.4

ツナ　たまご でんぷん

あぶらあげ さとう 774 28.3 22.6 402 2.8

とりにく ぎゅうにゅう こめ　はるさめ ノンエッグマヨネーズ

たまご わかめ さとう あぶら 704 22.9 28.2 308 3.4

でんぷん

こむぎこ 874 27.1 32.4 325 3.9

いわし ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら

とうふ さとう 689 29.5 19.5 537 2.4

みそ でんぷん

ぶたにく ゼリー 857 35.1 22.0 600 2.8

とりにく ぎゅうにゅう こめ　むぎ あぶら

たまご チーズ さとう カレールウ 717 24.4 22.9 370 3.2

ぎょにくソーセージ じゃがいも

かまぼこ 890 28.9 26.0 400 3.8

ぶたにく ぎゅうにゅう パン ごまあぶら

いか こむぎこ ごまドレッシング － － － － －

かまぼこ ちゅうかめん

とりにく さとう 821 38.1 25.0 350 3.9

とうふ　 ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

とりにく わかめ さつまいも ノンエッグマヨネーズ － － － － －

みそ ひじき ながいも

たまご でんぷん 855 23.8 31.4 490 3.7

とりにく ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら

いか ひじき こむぎこ ごま 586 23.5 17.0 286 2.2

ツナ　 さとう

733 27.8 19.0 299 2.5

かつお ぎゅうにゅう こめ　 あぶら

あぶらあげ ヨーグルト パンこ　こむぎこ ごまあぶら 704 27.5 23.6 402 2.1

しかにく さといも

みそ さとう 875 32.6 26.9 438 2.5

※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。

2024
12 月

がつ

●まさご揚
あ

げについて

「まさご」には細
こ ま

かい砂粒
さ り ゅ う

という意味
い み

があります。給食
きゅうしょく

で

は鶏
と り

ひき肉
に く

とみじん切
ぎ

りにしたにんじん、ひじき、枝豆
え だ ま め

を

つぶした豆腐
と う ふ

と混
ま

ぜて揚
あ

げます。

お知
シ

らせ

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

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

しいたけ

だいこん

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう

緑

黄

色

野

菜

ねぎ こんにゃく　しめじ

しろねぎ　ごぼう

今月
こ ん げ つ

のめあて
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

- 3 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

黒糖
こ く と う

パン
チリコンカン

白
し ろ

ねぎのポタージュ
にんじん

にんじん

- 2 月 ご飯
は ん

笹
さ さ

かまぼこの磯辺揚
い そ べ あ

げ

はっと汁
じ る

きしゃず炒
い

り

5 木 わかめご飯
は ん チキン南蛮

な ん ば ん

らっきょうタルタルソース

にんじん だいこん　ごぼう

4

たまねぎ　エリンギ

水 ご飯
は ん

信田煮
し の だ に

トマト しろねぎ　えだまめ

種

実

類

こまつな はくさい　なめこ

海
か い

そうサラダ
パセリ こんにゃく　きゅうり

キャベツ

雪見汁
ゆ き み じ る

のり酢和
す あ

え
キャベツ

たまねぎ

い

も

類

ボイルキャベツ
チンゲンサイ たまねぎ　キャベツ

スイートコーン

にんじん たまねぎ　しめじ

海

そ

う

類

●八日
よ う か

吹
ぶ

きについて

鳥取県
と っ と り け ん

では、１２月
が つ

８日
よ う か

は「うそつきとうふ」「うそ払
ば ら

い」などと

言
い

われ、この日
ひ

に豆腐
と う ふ

を食
た

べると1年
ね ん

についたうそが全部
ぜ ん ぶ

消
き

え

るという言
い

い伝
つ た

えがあります。

きのこの春雨
は る さ め

スープ
にんじん　 きくらげ　しいたけ

魚

介

類

パセリ えのきたけ　らっきょう

ねぎ キャベツ

五目
ご も く

ビーフン炒
い た

め
チンゲンサイ しいたけ

しょうが

6 金 ご飯
は ん

いわしのしょうが煮
に

豆腐
と う ふ

のみそ汁
じ る

温州
う ん し ゅ う

みかん

ゼリー

●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

です。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
え い

生
せい

を保
た も

ちましょう。

キャベツ　もやし

9 月 麦
む ぎ

ご飯
は ん

オープンオムレツ

チキンカレー

甘酢和
あ ま ず あ

え
にじっせいきなし

豆

・

豆

製

品

かぼちゃ たまねぎ

ほうれんそう しょうが　にんにく

ねぎ たまねぎ

かぼちゃ しめじ

きゅうり

海

そ

う

類

●白
し ろ

ねぎについて

白
し ろ

ねぎは冬
ふ ゆ

が旬
し ゅ ん

ですが、鳥取県
とっ とりけん

では栽培
さ い ば い

する品種
ひ ん し ゅ

を多
お お

くして、

１年中
ね ん じ ゅ う

食
た

べることができるように工夫
く ふ う

されているそうです。給食
き ゅ う し ょ く

では、智頭
ち づ

町
ち ょ う

産
さ ん

の甘
あ ま

い白
し ろ

ねぎを使用
し よ う

しています。

こまつな しいたけ　キャベツ

にんじん しょうが　たまねぎ

にんじん

しろねぎ　ごぼう

スイートコーン　りんご

わかめのみそ汁
し る

かぼちゃとさつまいもの

サラダ

小

魚

ワンタンスープ
にんじん しょうが　きゅうり

にんじん えだまめ

魚

介

類

ヨーグルト

ちづ鹿肉
し か に く

のみそ炒
い た

め

チンゲンサイ しろねぎ　もやし

ひじきの中華和
ち ゅ う か あ

え
たまねぎ　はくさい

えのきたけ

こんにゃく

ごぼうサラダ

-

にんじん だいこん

果

物

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～
ねぎ しめじ

　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。

さやいんげん ごぼう
13 金 ご飯

は ん

かつおフライ

のっぺい汁
じ る

　「日本
に ほ ん

全国
ぜ ん こ く

イッテQ食
しょく

！」今年度
こ ん ね ん ど

の最終回
さいしゅうかい

は「宮城県
み や ぎ け ん

」

を取
と

り上
あ

げ、県内
けん 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！

 宮城県
み や ぎ け ん

は東北地方中部
と う ほ く ち ほ う ち ゅ う ぶ

に位置
い ち

し、西
に し

に農村地帯、東
のうそんちたい ひがし

に

仙台平野
せ ん だ い へ い や

そして太平洋沿岸部
た い へ い よ う え ん が ん ぶ

に日本有数
に ほ ん ゆ う す う

の漁場
ぎょじ ょう

があ

り、山
やま

と海
う み

に恵
め ぐ

まれた地域
ち い き

です。はっと汁
し る

の「はっと」と

は、県北一帯
け ん ほ く い っ た い

で食
た

べられている、小麦粉
こ む ぎ こ

を利用
り よ う

した郷土
きょうどりょ

料理
う り

です。小麦粉
こ む ぎ こ

に水
すい

を加
く わ

え、耳
みみ

たぶほどの硬
かた

さになる

までよく練
ね

り、指
ゆび

で薄
う す

くのばし、ゆでたものを言
い

います。

　きしゃずはきらずとも呼
よ

ばれ、豆腐
と う ふ

を作
つ く

ったときの搾
し ぼ

り

かすであるおからの別称
べっしょう

です。

●はくさいについて

冬
ふ ゆ

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

の一
ひ と

つです。ビタミンＣやミネラル、食物
し ょ く もつ

繊
せ ん

維
い

をバランスよく含
ふ く

みます。雪
ゆ き

が降
ふ

った後
あ と

のはくさいは、寒
さ む

さに

耐
た

えるために糖分
と う ぶ ん

が増
ふ

え、甘
あ ま

みが増
ま

しておいしくなります。

小

学

校

中

止

-

-

-

-

-

11 水 ご飯
は ん

まさご揚
あ

げ

12 木 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

白
し ろ

ねぎソースがけ

10 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

アップルパン

手包
て づ つ

みしゅうまい

海鮮
か い せ ん

白
し ろ

ねぎ塩
し お

焼
や

きそば

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

八日吹き献立

ちづ鹿肉献立

今月は・・・

イッテQ食！給日本全国

宮城県
みや ぎ けん

★日本全国イッテQ食～宮城県～★

★小学校給食委員会アイデア献立



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

さば ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ さけかす 623 24.4 21.1 327 2.4

あぶらあげ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく でんぷん 778 28.9 23.9 348 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう パン ごまあぶら

いか こむぎこ ごまドレッシング 707 32.9 22.2 329 3.5

かまぼこ ちゅうかめん

とりにく さとう － － － － －

とうふ　 ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

とりにく わかめ さつまいも ノンエッグマヨネーズ 688 20.2 27.3 446 3.3

みそ ひじき ながいも

たまご でんぷん － － － － －

とりにく ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

あごちくわ やきふ　パンこ 670 19.7 20.7 294 2.1

かまぼこ こむぎこ

デザート 735 21.8 20.0 305 2.4

とりにく ぎゅうにゅう こめ　 ごまあぶら

あぶらあげ さといも － － － － －

なっとう さとう

みそ 730 29.0 19.5 378 2.5

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　 あぶら

たまご さとう － － － － －

とうふ　 でんぷん

かつおぶし 717 28.9 20.7 311 2.2

ぎゅうにく ぎゅうにゅう パン あぶら

ぶたにく チーズ さとう　でんぷん － － － － －

みそ　とうふ じゃがいも

ぶたにく パンこ　デザート 648 25.8 24.5 424 3.3

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう 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

お知
シ

らせ
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

2024
12 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

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

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

緑

黄

色

野

菜

●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。

ごぼう　しろねぎ

ヤーコン　エリンギ

- 16 月 ご飯
は ん

さばのみそ煮
に

かす汁
じ る

ヤーコンのきんぴら
こんにゃく　えだまめ

にんじん だいこん　はくさい

中

学

校

中

止

17 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

アップルパン

手包
て づ つ

みしゅうまい

海鮮
か い せ ん

白
し ろ

ねぎ塩
し お

焼
や

きそば
にんじん しょうが　たまねぎ

にんじん えだまめ

18 水 ご飯
は ん

まさご揚
あ

げ

わかめのみそ汁
し る

かぼちゃとさつまいもの

サラダ

海

そ

う

類

●かす汁
じ る

について

諏訪
す わ

酒造
し ゅ ぞ う

さんの酒
さ け

かすを使
つ か

ったかす汁
じ る

です。寒
さ む

い季節
き せ つ

にぴっ

たりの体
からだ

があたたまる汁物
し る も の

です。

こまつな しいたけ　キャベツ

ごぼうサラダ
しろねぎ　ごぼう

スイートコーン　りんご

魚

介

類

ねぎ たまねぎ

かぼちゃ しめじ

豆

・

豆

製

品

●冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

について

12月
が つ

22日
に ち

は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
は い

ると、風邪
か ぜ

などの病気
び ょ う き

になりにくいと言
い

われています。冬至
と う じ

に

ちなみ、かぼちゃやゆずを使
つ か

った献立
こ ん だ て

にしました。

かぼちゃ えのきたけ

きゅうり

★☆★　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。

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

（小学校
し ょ う が っ こ う

）

クリスマス

デザート

にんじん たまねぎ

白菜
は く さ い

のゆず香
か

和
あ

え
こまつな はくさい

ねぎ もやし　ゆず

中

学

校

最

終

日

24 火
大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

小型
こ が た

コッペパン

煮
ニ

こみハンバーグ

小

学

校

最

終

日

19 木 ご飯
は ん

かぼちゃひき肉
に く

フライ

はくさい　もやし

かきたま汁
じ る

にんじん たまねぎ
緑

黄

色

野

菜

- 23 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

の白
し ろ

ねぎ炒
い た

め

●スタミナ納豆
な っ と う

について

鳥取
と っ と り

県内
け ん な い

で誕生
た ん じ ょ う

した給食
きゅ うし ょく

メニューとして有名
ゆ う め い

なスタミナ納豆
な っ と う

は、味付
あ じ つ

けした鶏
にわとり

ミンチと挽
ひ

き割
わ

り納豆
な っ と う

に、ねぎ、にんにく、しょ

うがなどを加
く わ

えて作
つ く

ります。

- 20 金 ご飯
は ん

スタミナ納豆
な っ と う

キャベツ

クリスマス

デザート

にんじん たまねぎ

根

菜

類

●クリスマス献立
こ ん だ て

について

24日
に ち

は、クリスマス献立
こ ん だ て

です。ブロッコリーをもみの木
き

に見立
み た

てたサラダや、ミニケーキを計画
け い か く

しました。

ブロッコリー しめじ

パセリ スイートコーン　

コーンポタージュ

もみの木
き

サラダ

～ちづ鹿
し か

肉
に く

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

～

キャベツ

さといものみそ汁
し る

にんじん しょうが　たまねぎ

海

そ

う

類

こまつな にんにく　しめじ

小松菜
こ ま つ な

の煮
に

びたし
ねぎ えのきたけ

ねぎ しろねぎ　

おかか和
あ

え
えのきたけ

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

★冬至献立★ 食育の日献立

かみかみ献立

★☆クリスマス献立☆★


