
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 ごはん 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

ぶたにく ビーフン 601 27.3 16.6 271 2.1

さとう 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

中学校
ちゅうがっこう

715 31.8 18.4 281 2.6

フランクフルト ぎゅうにゅう ごはん　むぎ あぶら

いか　ほたて かいそうミックス さとう 719 26.4 22.0 304 4.3

まぐろ ちりめんじゃこ じゃがいも

862 31.1 25.1 320 5.2

はたはた ぎゅうにゅう ごはん　くろまい あぶら

あぶらあげ わかめ でんぷん ごま 607 24.0 21.4 381 3.5

とうふ　みそ こむぎこ

かまぼこ さとう 717 27.8 24.2 413 4.2

とりにく ぎゅうにゅう コッペパン あぶら

ウインナー でんぷん　こむぎこ 755 27.6 38.8 297 3.2

じゃがいも

パンこ　さとう ー ー ー ー ー

はまち　みそ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ ひじき さとう 601 26.1 19.1 365 2.5

さつまあげ

だいず 720 30.7 21.7 393 3.0

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あぶらあげ ひじき パンこ　さとう 618 23.2 18.1 350 2.8

とうにゅう でんぷん

みそ　ちくわ さといも 706 25.4 18.6 366 3.1

たら ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたにく のり さとう ごま 606 30.2 12.5 320 2.6

かまぼこ じゃがいも

721 35.3 13.5 339 3.1

とうふちくわ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

いわし　とうふ あおのり こむぎこ　でんぷん 645 27.4 20.8 320 2.3

ぎゅうにく さとう

ぶたにく ながいも ー ー ー ー ー

ぎゅうにく ぎゅうにゅう コッペパン あぶら

とりにく スキムミルク パンこ　 584 24.2 24.6 381 2.8

ぶたにく じゃがいも

ベーコン　まぐろ 700 28.6 28.7 415 3.5

えび　 ぎゅうにゅう ごはん　げんまい あぶら

たら わかめ パンこ　こむぎこ 682 21.7 20.7 293 3.2

ぎゅうにく トック　はるさめ

さとう　さつまいも 812 25.1 23.3 307 3.8

とりにく ぎゅうにゅう ごはん ごま

とうふ　みそ さとう 639 27.4 20.4 351 2.6

あぶらあげ さといも

いか　 762 32.0 23.1 378 3.1

あじ ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

とりにく チーズ こむぎこ　でんぷん 670 28.7 20.1 301 2.5

だいず じゃがいも

チキンハム マカロニ 761 31.6 22.3 314 2.9

※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。　　＊智頭町ＨＰより、毎日の給食に関する情報「きゅうメール」がご覧いただけます。　　＊毎月１日（第一営業日）は、給食費の口座振替日です！口座の残高確認はお済みですか？（学校給食協議会事務局）

給食
き ゅ う し ょ く

がない日
ひ

も牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

を飲
の

みましょう

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、たんぱく質
し つ

、脂質
し し つ

、カルシウム、

ビタミンなど成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

をバランス

よく含
ふ く

んでいます。また、牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシウム

は体内
た い な い

での吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が高
た か

いため、成長期
せ い ち ょ う き

の子
こ

ど

もたちの骨
ほ ね

の形成
け い せい

や骨粗鬆症
こ つ そ し ょ う し ょ う

の予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。

●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

の日
ひ

」として、かみごたえのある食品
し ょ く ひ ん

を取
と

り入
い

れています。今回
こ ん か い

は、玄米
げ ん ま い

やトック、さつまいもス

ティックなどを取
と

り入
い

れました。

●ひじきについて・・・ひじきには、骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にす

るカルシウムや、血液
け つ え き

の流
な が

れを正常
せ い じ ょ う

に保
た も

つマグネシウム

などのミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。また、お腹
な か

の

調子
ち ょ う し

を良
よ

くする食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。

●信田
し の だ

煮
に

について・・・関西
か ん さ い

地方
ち ほ う

では、油揚
あ ぶ ら あ

げを使
つ か

った

料理
り ょ う り

を「信田
し の だ

・信太
し の だ

」と呼
よ

ばれます。きつねの好物
こ う ぶ つ

が油
あぶ ら

揚
あ

げだと言
い

われることから、信太
し の だ

の森
も り

のきつねの伝説
で ん せ つ

が

名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

だと言
い

われています。

海か

い

そ
う
類る

い

にんじん たまねぎ

いかとたまねぎの煮物
に も の ねぎ しいたけ

さやいんげん こんにゃく

らっきょう

種し

ゅ

実じ

つ

類る

い

チンゲンサイ たまねぎ

コロコロサラダ
きゅうり

キャベツ

一食
い っ し ょ く

ケチャップ

29 水 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

の梅
ば い

肉
に く

焼
や

き

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る こまつな うめ　しょうが

30 木 ご飯
は ん あじの

らっきょうマリネ

カレースープ

小
魚

こ

ざ

か

な

チンゲンサイ キャベツ

チャプチェ
にら たまねぎ

にんにく

にんじん

28 火 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

えびカツ

トックスープ
さつまいも

スティック

にんじん えのきたけ

中
学
校
中
止

27 月 コッペパン
（切

き

れ目
め

入
い

り）
スティックハンバーグ

ポテトポタージュ

きゅうりとキャベツのサラダ

緑
黄
色

り

ょ
く

お

う

し

ょ

く

野
菜

や

さ

い

●いわしのつみれ汁
じ る

について・・・いわしのすり身
み

に

しょうがとでんぷんを加
く わ

えて混
ま

ぜて団子
だ ん ご

にした、給食
き ゅ う し ょ く

セ

ンター手作
て づ く

りのつみれ汁
じ る

です。削
け ず

り節
ぶ し

でだしを取
と

ったす

まし仕立
じ た

てのつみれ汁
じ る

にしました。

にんじん もやし

ながいものそぼろ煮
に たまねぎ

えだまめ　

ほうれんそう たまねぎ

果
物

く

だ

も

の

●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。

にんじん しめじ

パセリ きゅうり

24 金 ご飯
は ん 豆腐

と う ふ

竹輪
ち く わ

の

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

いわしのつみれ汁
じ る ねぎ しょうが

ねぎ しょうが　もやし 豆ま

め

・
豆ま

め

製
品

せ

い

ひ

ん

●たらについて・・・たらといえば、外国
が い こ く

産
さ ん

や北海道
ほ っ か い ど う

産
さ ん

のイメージが強
つ よ

いですが、鳥取県
と っ と り け ん

でも水揚
み ず あ

げされていま

す。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のたらの切
き

り身
み

を焼
や

いて、しょう

がやねぎの風味
ふ う み

がきいた薬味
や く み

だれをかけました。

にんじん はくさい

ほうれんそう たまねぎ

さやいんげん

23 木 ご飯
は ん

たらの薬味
や く み

だれかけ

じゃが豚
ぶ た

キムチ

もやしのナムル
こんにゃく

乳
製
品

に

ゅ

う

せ

い

ひ

ん

こまつな とうもろこし

赤
あ か

しそ和
あ

え
しそ しいたけ

ミニトマト キャベツ　きゅうり

い
も
類る

い

22 水 ご飯
は ん

信田
し の だ

煮
に

豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

ミニトマト

にんじん たまねぎ

にんじん えのきたけ

ほうれんそう たまねぎ

さやいんげん こんにゃく

中
学
校
中
止

21 火 ご飯
は ん

はまちのみそ焼
や

き

えのきたけのすまし汁
じ る

ひじきの炒
い

り煮
に

チンゲンサイ キャベツ

魚
介
類

ぎ

ょ

か

い

る

い

●大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

みパンについて・・・大山
だ い せ ん

のふもとで育
そ だ

てら

れた鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

小麦
こ む ぎ

の栄養
え い よ う

が詰
つ

まったパンです。表皮
ひ ょ う ひ

や胚
はいが

芽も全
す べ

て粉
こ な

にした「全
ぜ ん

粒
り ゅ う

粉
ふ ん

」が混
ま

ざっています。

にんじん たまねぎ

きゅうり
20 月 大山

だ い せ ん

の

恵
め ぐ

みパン
手作
て づ く

りチキンカツ

キャベツのスープ

ポテトサラダ

あおな うめ
淡
色

た

ん

し

ょ

く

野
菜

や

さ

い

●食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

について・・・毎月
ま い つ き

19日
に ち

は、食育
し ょ く い く

の日
ひ

です。今月
こ ん げ つ

は、どうだんつつじをイメージしたどうだん

ご飯
は ん

や、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のはたはたのから揚
あ

げ、新
し ん

たまねぎが

たくさん入
は い

ったみそ汁
し る

を取
と

り入
い

れました。

にんじん たまねぎ

ねぎ もやし

チンゲンサイ

緑
黄
色

り

ょ
く

お

う

し

ょ

く

野
菜

や

さ

い

にんじん えだまめ　なし

海
か い

そうサラダ
キャベツ

きゅうり

　梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

は高温
こ う お ん

多湿
た し つ

になり、細菌性
さ い き ん せ い

の食中毒
しょ くちゅうどく

が発生
は っ せ い

しやすくなります。ご家庭
か て い

でも、次
つ ぎ

の3つのことに気
き

を

つけ、予
よ

坊
ぼ う

に努
つ と

めましょう。

　　★きれいに手
て

を洗
あ ら

おう！

　　★しっかり加熱
か ね つ

しよう！

　　★すぐに食
た

べよう！

豆ま

め

・
豆ま

め

製
品

せ

い

ひ

ん

にんじん たまねぎ　たけのこ

えのきたけ

食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

に注意
ち ゅ う い

しましょう！
15 水 ご飯

は ん

さばのピリ辛
か ら

焼
や

き

ビーフンスープ

たけのこの

オイスターソース炒
い た

め キャベツ

チンゲンサイ しょうが　もやし

2016 6 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 よくかんで食
た

べよう

栄養価
えいようか

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

　6月
が つ

は『食育
し ょ く い く

月間
げ っ か ん

』です！

～家族
か ぞ く

で楽
た の

しく食卓
し ょ く た く

を囲
か こ

みましょう～

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

　　白
はく

間
ま

小

学

校

４

年

中

止

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

16 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん フランクフルトの

トマトソースかけ

シーフードカレーシチュー
トマト たまねぎ　にんにく

17 金 どうだんご飯
は ん

はたはたのから揚
あ

げ

たまねぎのみそ汁
し る

チンゲン菜
さ い

のごま酢
ず

和
あ

え

食育の日献立 

かみかみ献立  


