
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

さごし ぎゅうにゅう ごはん　パンこ 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

あつあげ あおのり こむぎこ 729 27.6 23.3 403 3.0

ちくわ こんぶ さとう　でんぷん 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 さつまいも 870 32.5 26.6 441 3.6

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ぶたにく ヨーグルト じゃがいも 713 29.0 24.3 302 3.2

ゆば かいそうミックス

852 33.8 27.8 318 3.8

ぶたにく ぎゅうにゅう コッペパン あぶら

えびだんご チーズ じゃがいも マヨネーズ ー ー ー ー ー

だいず　ハム スキムミルク さとう

きんときまめ 787 30.9 33.7 462 3.6

はたはた　とうふ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

みそ　あぶらあげ さといも 591 25.1 18.6 363 2.7

さつまあげ さとう

かつおぶし 703 29.1 20.8 391 3.2

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

さかなそうめん チーズ パンこ 639 23.6 23.2 292 2.7

まぐろ もずく こむぎこ

たまご 726 26.3 23.9 301 3.2

はまち ぎゅうにゅう むぎ　ごはん あぶら

ウインナー さとう 668 28.6 21.9 290 2.6

だいず でんぷん

ぶたにく 800 33.7 25.1 303 3.0

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん　さとう あぶら

いか　えび わかめ こむぎこ ごま 695 26.6 21.8 336 3.5

うずらたまご はるさめ

かにかまぼこ でんぷん 802 30.5 23.0 357 4.1

ぶたにく ぎゅうにゅう こめこパン あぶら

おから　たまご ひじき パンこ　でんぷん 587 29.4 21.0 316 3.4

ウインナー じゃがいも

ちくわ マカロニ　さとう 688 34.5 23.9 335 4.2

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふちくわ わかめ こむぎこ マヨネーズ 711 25.0 28.2 326 3.3

さつまあげ でんぷん

さとう 847 29.0 32.3 347 3.9

あじ ぎゅうにゅう ごはん ごま

ぎゅうにく ちりめんじゃこ じゃがいも 641 30.1 13.9 666 2.8

ひらてん さとう

747 33.2 14.8 689 3.2

※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）

種し
ゅ

実じ
つ

類る
い

●あまくさ晩
ばん

柑
かん

について・・・熊本県
く ま も と け ん

天草
あ ま く さ

で栽培
さ い ば い

される

柑橘類
か ん き つ る い

です。柑橘類
か ん き つ る い

の中
な か

では一番
い ち ば ん

遅
お そ

く、春
は る

から初夏
し ょ か

にか

けて旬
しゅん

を迎
むか

えます。さわやかな酸味
さ ん み

と甘
あ ま

みがあり、果汁
か じ ゅ う

が多
お お

いため「ジューシーオレンジ」とも呼
よ

ばれます。

ブロッコリー えだまめ

ひじきサラダ
ほうれんそう もやし

あまくさばんかん

29 月 米
こ め

粉
こ

パン ミートローフ

マカロニスープ
あまくさ

晩
ばん

柑
かん

にんじん たまねぎ

♡＊♡＊♡　毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」♡＊♡＊♡

●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
や さ

菜
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。

●ブロッコリーについて・・・冬
ふゆ

が旬
しゅん

のイメージが強
つ よ

い

ブロッコリーですが、鳥取県
と っ と り け ん

では春
は る

にも栽培
さ い ば い

されていま

す。花
は な

のつぼみを食
た

べる花
は な

野菜
や さ い

の一
ひ と

つで、花
は な

を咲
さ

かせる

ための栄養
え い よ う

がたくさん詰
つ

まっています。

　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

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

の仕方
し か た

を身
み

につけよう
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

　白
はく

間
ま

　毎月
ま い つ き

19日
に ち

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」です。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、毎月
ま い つ き

食育
し ょ く い く

の日
ひ

に合
あ

わせて、鳥取県
と っ と り け ん

の食
た

べ物
も の

をたくさん使
つか

った

「食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

」を実施
じ っ し

しています。学校
が っ こ う

＆家庭
か て い

＆地域
ち い き

が連携
れん け い

して、食育
し ょ く い く

を進
す す

めていくきっかけづくりになれば

と思
お も

います。

小
学
校
中
止

2017 5 月
がつ

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

献立
こんだて

や食品
しょくひん

のメッセージ

栄養価
えいようか

18 木 ご飯
は ん

さごしのフライ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

さつまいも

スティック

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

家

庭
か
て
い

で

と
っ

て

ほ

し

い

食

品

し
ょ
く
ひ
ん

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

こまつな たまねぎ

果
物

く
だ
も

の

にんじん しいたけ

さやいんげん きりぼしだいこん

19 金 ご飯
は ん

タンドリーチキン

八頭
や ず

きのこの

ハヤシシチュー

にんじん たまねぎ

チンゲンサイ しめじ　エリンギ

雨
あ め

滝
だ き

ゆばのサラダ
にんにく

キャベツ

22 月 コッペパン

23

しょうが　もやし

たまねぎ

アスパラガス しいたけ

たけのこ　きくらげ

ぎぼし

ねぎ しめじ

たけのことさといも

のおかか煮
に

さやいんげん たけのこ

水 ご飯
は ん ささみの

チーズフライ

彩
いろど

りご飯
は ん

かぼちゃの

ミートグラタン

にんじん

にんじん

にんにく

コロコロサラダ
ほうれんそう きゅうり

ほうれんそうの

ミルクスープ

25 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

はまちのカレー焼
や

き

オニオンスープ

チリコンカン

ねぎ

にんじん

26 金 ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

八宝菜
は っ ぽ う さ い

はるさめの酢の物
す もの

31 水 ご飯
は ん

あじの煮付
に つ

け

肉
に く

じゃが

ぎぼしのじゃこ和
あ

え

い
も
類る

い

●豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

について・・・豆腐
と う ふ

７、魚
さかな

のすり身
み

３の割合
わ り あ い

で作
つ く

られる豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

は、全国的
ぜ ん こ く て き

にも珍
めずら

しい加工
か こ う

食品
し ょ くひん

で

す。鳥取県
と っ と り け ん

が貧
ま ず

しかった時代
じ だ い

に考案
こ う あ ん

された、鳥取県民
と っ と り け ん み ん

の

知恵
ち え

がつまった郷土
き ょ う ど

食
しょく

です。

ねぎ たまねぎ

こまつなの煮
に

びたし
にんじん えのきたけ

こまつな キャベツ

30 火 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

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る パセリ らっきょう

にんじん たまねぎ

果
物

く
だ
も

の

●あじについて・・・「味
あ じ

が良
よ

い」ことから「あじ」と

いう名前
な ま え

がついたと言
い

われるほど、おいしくて馴染
な じ

みの

ある魚
さかな

です。脂肪
し ぼ う

分
ぶん

が少
す く

なく、体
からだ

を作
つ く

るたんぱく質
し つ

や、

疲
つか

れをとるタウリンが多
お お

く含
ふ く

まれています。

チンゲンサイ こんにゃく

えだまめ

ぎぼし

●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
きゅう

食
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。たまねぎの

甘
あ ま

みが感
かん

じられるオニオンスープです。

小
魚

こ
ざ
か

な

●八宝菜
は っ ぽ う さ い

について・・・中国
ちゅ うご く

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。八宝菜
は っ ぽ う さ い

の

「八
は ち

」は「八種類
は っ し ゅ る い

の」という意味
い み

ではなく、「たくさん

の」という意味
い み

で、「菜
さ い

」は「おかず」という意味
い み

で

す。

にんじん キャベツ

チンゲンサイ たまねぎ

豆ま
め

・
豆ま

め

製
品

せ
い
ひ

ん

い
も
類る

い

淡
色

た
ん
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

種し
ゅ

実じ
つ

類る
い

緑
黄
色

り
ょ
く
お
う
し
ょ
く

野
菜

や

さ

い

ほうれんそう レタス

にんじん えのきたけ

ブロッコリーのサラダ
にら キャベツ

ブロッコリー スイートコーン

24

もずくとレタスの卵
たまご

スープ

火 はたはたのから揚
あ

げ

ぎぼしのみそ汁
し る

かぼちゃ たまねぎ

トマト　パセリ

食育の日献立 

がっこう 

学校 
 

ちいき 

地域 

かてい 

家庭 

            つぶ   のこ     た 

  ごはん粒を残さず食べよう！ 


