
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　さとう ごまあぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ　みそ さといも 649 30.1 20.4 309 1.9

あぶらあげ じゃがいも 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく でんぷん 808 36.6 23.1 327 2.2

とりにく ぎゅうにゅう パン　むぎ あぶら

ぶたにく じゃがいも 588 22.0 22.0 288 3.0

ベーコン さとう

しおこうじ 678 25 24.9 300 3.5

ちくわ ぎゅうにゅう こめ　 ノンエッグマヨネーズ

まぐろみずに さつまいも 655 21.1 19.1 301 2.8

ウインナー はるさめ

ハム さとう 815 25 21.5 317 3.3

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ あぶら

かまぼこ わかめ むぎ ごまあぶら 605 25.1 16.3 343 2.8

さとう

755 29.8 18.1 367 3.3

とりにく ぎゅうにゅう こめ　さとう あぶら

あつあげ かいそう でんぷん 656 26.1 19.9 359 2.7

みそ さつまいも

817 30.9 22.5 386 3.2

とりにく ぎゅうにゅう パン ノンエッグマヨネーズ

ベーコン ひじき さとう 615 25.6 26.5 349 3.2

じゃがいも

710 29.3 30.2 374 3.8

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　むぎ あぶら

みそ パンこ　さとう 752 24.1 33.8 317 1.8

でんぷん

899 28.5 39.1 336 2.0

あぶらあげ　みそ ぎゅうにゅう こめ ごま

とりにく　ぶたにく わかめ さとう ごまあぶら 664 26.9 20.9 342 2.8

ご（だいず） さつまいも

かまぼこ ビーフン 827 31.9 23.7 366 3.3

いわし ぎゅうにゅう こめ

ぶたにく じゃがいも 715 28.4 22.4 412 2.8

さつまあげ さとう

ハム 889 33.7 25.4 450 3.4

とりにく ぎゅうにゅう こめ　こめこ あぶら

あごちくわ もずく さとう ごまあぶら 698 25.3 23.7 303 2.3

でんぷん ごま

－ － － － －

ぎゅにく ぎゅうにゅう こめ ごま

ぶたにく こんぶ パンこ　さとう ごまあぶら － － － － －

とうふ　だいず じゃがいも

ベーコン 753 30.6 20.8 391 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
　　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

16 月 ご飯
は ん 手作

て づ く

りハンバーグ

きのこソース

ビーンズスープ

ブロッこんぶ

中
学
校
中
止

14 土 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

らっきょうソースがけ

もずくのすまし汁
じ る

新興
し ん こ う

梨
な し

にんじん たまねぎ

種
実
類キャベツ

きくらげとピーマンのナムル

ピーマン えのきたけ

にんじん らっきょう
豆
・
豆
製
品

●しっかり手
て

を洗
あ ら

いましょう

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

となる菌
きん

がたくさんついています。

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。洗
あ ら

っ

た後
あ と

は、清潔
せいけつ

なハンカチでふきましょう。

ねぎ たまねぎ

にんじん たまねぎ

果
物

チンゲンサイ しめじ

ブロッコリー エリンギ

キャベツ

なし　きくらげ　もやし　キャベツ

★☆★　きゅうメールについて　★☆★

13 金 ご飯
は ん

いわしのさっぱり煮
に

肉
に く

じゃが

甘酢
あ ま ず

和
あ

え
もやし　レモン

海
そ
う
類

チンゲンサイ しめじ　キャベツ

しいたけ　ごぼう

たまねぎ

さやいんげん こんにゃく
●まごわやさしい汁

じ る

について

「まごわやさしい」の頭文字
か し ら も じ

が付
つ

く食材
し ょ く ざ い

を使
つ か

った具
ぐ

だくさんな

みそ汁
し る

です。普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で取
と

りにくい豆類
ま め る い

や海藻
か い そ う

類
る い

もみそ汁
し る

に入
い

れることで取
と

り入
い

れやすくなります。

- 12 木 ご飯
は ん

信田煮
し の だ に

まごわやさしい汁
じ る

五目
ご も く

ビーフン炒
い た

め

ねぎ にんにく　しょうが

ボイルキャベツ

（デミカツ丼
ど ん

の具
ぐ

）

えのきたけ　　とうがん

スイートコーン グリンピース

にんじん たまねぎ　キャベツ

小
魚

にんじん だいこん　しろねぎ

ひじポテサラダ
チンゲンサイ きゅうり

なす

11 水 麦
む ぎ

ご飯
は ん デミカツ

（デミカツ丼
ど ん

の具
ぐ

）

とうがんのみそ汁
し る

果
物

目
め

を大切
た い せ つ

していますか？～目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こ ん だ て

～

にんじん しめじ　
　10月

がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
けんこ う

に役立
や く だ

つビタミンが

含
ふ く

まれている「トマト」や「にんじん」、「なす」「ブルーベリー」などを

使
つか

った献立
こんだて

にしています。

スイートコーン

- 10 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン

チキンの

トマトソースがけ

コンソメスープ
ブルーベリー

タルト

トマト たまねぎ

こまつな しょうが

魚
介
類

　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

！」では、「岡山
おかやま

県
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！岡山
おかやま

でカツ丼
どん

といえばトンカ

ツにデミグラスソースをかけたデミカツ丼
どん

が一般的
いっぱんてき

です。ドロッとした

デミグラスソースは甘
あま

さ控
ひか

えめで和風
わ ふ う

な味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。

にんじん たまねぎ

ねぎ しいたけ

こんにゃく　キャベツ

小
６
・
中
２
中
止

6 金 ご飯
は ん 鶏肉

と り に く

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

海
か い

そうサラダ

チンゲンサイ エリンギ

こまつなのごま和
あ

え
こまつな スイートコーン

もやし えのきたけ

小
６
中
止

5 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のカレー炒
い た

め

わかめスープ

かぼちゃ キャベツ

キャベツの塩
し お

こうじ炒
い た

め
トマト エリンギ

なす

春雨
は る さ め

の酢の物
す もの

しめじ　セロリ

きゅうり だいこん　キャベツ

にんじん たまねぎ

い
も
類

にんじん たまねぎ
緑
黄
色
野
菜

えのきたけ

- 4 水 ご飯
は ん

ちくわのツナマヨ焼
や

き

秋
あ き

の実
み の

りポトフ

魚
介
類

パセリ えだまめ

海
そ
う
類

　私
わたし

たちは、いろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることで元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つ く

るこ

とができます。３つのグループの食品
しょくひん

が不足
ふ そ く

しないように、組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。

ねぎ こんにゃく

さやいんげん ごぼう
- 2 月 ご飯

は ん

さばの塩焼
し お や

き

みそけんちん汁
じ る

じゃがいものそぼろ煮
に

たまねぎ

3 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン
かぼちゃひき肉

に く

フライ

ミネストローネ
にんじん たまねぎ

にんじん

家
庭
で
と

っ
て

ほ
し
い
食
品

献立
こ ん だ て

や食品
し ょ く ひ ん

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

　 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 10 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 丈夫
じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

をつくろう！ きゅうしょくまえ てあら わす

★目の愛護デー献立★

た しょくひん

そろえて食べよう ～３つのグループの食品～

給食前の手洗いを忘れずに！

今月は・・・

岡山県
おかやま けん

★日本全国イッテQ食～岡山県～★

小学校試食会



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 あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

えび さつまいも 527 27.2 18.7 343 3.0

しろみざかな さとう 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

ドレッシング 605 31.2 20.9 366 3.5

あじ　みそ ぎゅうにゅう こめ あぶら

ぶたにく ひじき パンこ 712 31.1 24.5 376 2.6

あぶらあげ さつまいも

さつまあげ さとう 884 36.9 27.9 406 3.1

とりにく ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら

しかにく さとう 650 27.8 18.4 303 2.7

みそ さといも

あぶらあげ でんぷん 809 32.9 20.6 319 3.2

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　パンこ あぶら

くり　むぎ　さとう カレールウ 825 22.7 31.2 399 2.9

さつまいも

じゃがいも 955 26.8 35.9 434 3.5

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ あぶら

あじ　 さとう 596 28.1 16.2 331 2.3

とうふ　みそ でんぷん

ハム 745 33.3 18.0 353 2.7

ホキ ぎゅうにゅう パン ノンエッグマヨネーズ

かまぼこ じゃがいも ごまあぶら 555 27.8 23.1 338 2.3

さとう

ジャム 639 32.0 26.2 360 2.7

さんま ぎゅうにゅう こめ あぶら

とうふ わかめ さとう 652 26.5 24.2 484 2.8

みそ でんぷん

ぶたにく 813 31.5 27.6 536 3.3

とりにく ぎゅうにゅう こめ ごま

みそ さといも 612 24.8 18.6 321 2.2

つくね さとう

764 29.3 20.9 341 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ ごまあぶら

みそ むぎ ごま 776 26.6 24.7 328 2.2

さとう あぶら

さつまいも 960 31.6 28.2 349 2.6

ぎゅにく ぎゅうにゅう こめ ごま

ぶたにく こんぶ パンこ　さとう ごまあぶら 603 25.8 18.5 363 2.3

とうふ　だいず じゃがいも

ベーコン - - - - -

いか ぎゅうにゅう こめこパン あぶら

しろみざかな こむぎこ ごま 654 26.7 21.5 304 3.2

ハム　ぶたにく ラーメン　プリン ドレッシング

でんぷん　さとう 756 30.7 24.5 320 3.9

※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。

1１月
がつ

も引
ひ

き続
つ づ

き、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！

お楽
た の

しみに♪

★☆★　ワクワクちづ中学生
ち ゅ う が く せ い

作成
さ く せ い

献立
こ ん だ て

　★☆★

職場
し ょ く ば

体験
たいけん

に来
き

てくれた２年
ねん

山中
やまなか

滉喜
ひ ろ き

さんが考
かんが

えた献立
こんだて

です。

献立
こんだて

のポイントは、らっきょう、きくらげなど鳥取県
と っ と り けん

産
さ ん

や智頭
ちづちょう

町産
さ ん

の食材
しょくざい

を意識
い し き

して取
と

り入
い

れたところです。

海
そ
う
類

　　　10月
が つ

27日
に ち

～11月
が つ

2日
ふ つ か

は

果
物

●きのこについて

鳥取県
と っ と り け ん

には、「日本
に ほ ん

きのこセンター」というきのこの研究所
け ん き ゅ う じ ょ

が

あるほど、きのこの研究
け ん き ゅ う

や栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んです。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のしいたけとしめじを使
つ か

ってうまみたっぷりの炒
い た

め物
も の

にしまし

た。

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の酢の物
す もの

えのきたけ

キャベツ　きゅうり きりぼしだいこん

きくらげ

こまつな もやし

富沢
と み ざ わ

きくらげのスープ

いちごジャム

パセリ らっきょう

海
そ
う
類

小型米粉
こ が た こ め こ

パン いかしゅうまい

ラーメン
ハロウィン

デザート

にんじん きくらげ　キャベツ

海
そ
う
類

ねぎ もやし　きゅうり

中華
ち ゅ う か

和
あ

え
かぼちゃ しいたけ　たけのこ

たまねぎ　にんにく

31

果
物

チンゲンサイ しめじ

　３１日
に ち

（火
か

）　『しりとりのすきな王様
お う さ ま

』　中村
なか む ら

翔子
し ょ う こ

　作

ブロッこんぶ
ブロッコリー エリンギ

キャベツ

　３０日
に ち

（月
げ つ

）　『おなべおなべ　にえたかな』　こいでやすこ　作

魚
介
類

～本
ほん

に登場
と う じ ょ う

する料理
り ょ う り

を食
た

べて、本
ほん

と食
しょく

に興味
き ょ う み

を持
も

とう！～

にんじん にんにく　

　２７日
に ち

（金
き ん

）　『おおきな　おおきな　おいも』　赤羽
あ か ば

末吉
す え き ち

　著

大学
だ い が く

いも
チンゲンサイ なめこ　しいたけ

たまねぎ

火

中
学
校
中
止

30 月 ご飯
は ん 手作

て づ く

りハンバーグ

きのこソース

ビーンズスープ
にんじん たまねぎ

27 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

ホイコーロー

中華
ち ゅ う か

なめこスープ
ピーマン キャベツ

ほうれんそう だいこん　もやし

はりはり和
あ

え
こまつな ごぼう　しろねぎ

　　　　読書
ど く し ょ

週間
し ゅ う か ん

です！
たくあん

26 木 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

のごまみそ焼
や

き

いもこん鍋
な べ

にんじん こんにゃく

にんじん たまねぎ

ねぎ キャベツ

にら しいたけ

- 24 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

コッペパン

白身
し ろ み

魚
さかな

の

らっきょうタルタル焼
や

き

にんじん たまねぎ

もやしのサラダ
チンゲンサイ

- 25 水 ご飯
は ん

さんまのかんろ煮
に

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

きのこのオイスターソース炒
い た

め
しめじ

たまねぎ　
緑
黄
色
野
菜

●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。

ねぎ しょうが　ごぼう
- 23 月 ご飯

は ん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め

つみれ汁
し る

にんじん

たまねぎ

魚
介
類

●さつまいもについて

９月
がつ

から１１月
がつ

にかけて旬
しゅん

の時期
じ き

をむかえます。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、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
しょ く もつ

繊
せん

維
い

を多
おお

く含
ふ く

みます。茎
く き

をきんぴらにしてもおいしいです。

ブロッコリー エリンギ　なす

にんにく　しょうが

- 20 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ

秋
あ き

の実
み の

りカレー

らっきょうサラダ
らっきょう　キャベツ にじっせいきなし

にんじん

あおな だいこん

ちづ鹿肉
し か に く

とごぼうのみそ炒
い た

め

ねぎ しめじ　ごぼう

さやいんげん こんにゃく

のっぺい汁
じ る

にんじん しょうが　

海
そ
う
類

～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

甘辛
あ ま 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。

ひじきの炒
い

り煮
に

たけのこ

グリンピース

- 19 木 青菜
あ お な

ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

の照
て

り焼
や

き

- 18 水 ご飯
は ん

あじフライ

豚汁
と ん じ る

海
そ
う
類

●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

ごしてほしいと思
お も

います。

こまつな しょうが　にんにく

ピーマン キャベツ　きゅうり

ごぼう　はくさい
緑
黄
色
野
菜

ねぎ えのきたけ

スイートコーン

にんじん
●かみかみ献立

こんだて

について

毎月
まいつき

「８」のつく日
ひ

は、かみかみ献立
こんだて

にしています。歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれている食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れまし

た。あじフライは骨
ほね

に気
き

を付
つ

けてよくかんで食
た

べましょう。

- 17 火 大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

み

さつまいもパン
ポークチャップ

えびボールスープ

フレンチサラダ

食
た

べもののはたらき 栄養価
えいようか

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

にんじん たまねぎ　しめじ

お知
シ

らせ

2023 10 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
　　　　　　　　　　　丈夫

じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

をつくろう！

家
庭
で

と

っ
て

ほ
し
い
食
品

献立
こ ん だ て

や食品
し ょ く ひ ん

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

　 山本
やまもと

ちづ鹿肉献立食育の日献立

かみかみ献立

読書週間献立③

読書週間献立①

読書週間献立②

☆ワクワクちづ中学生作成献立☆


