
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

はまち ぎゅうにゅう ごはん

いか　ぶたにく むぎ

さかなすりみ さとう

ぎゅうにく じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ポークハム でんぷん　こめこ ごま

さとう ごまあぶら

はるさめ

とうふ ぎゅうにゅう ごはん ごま

ぶたにく ちりめんじゃこ さとう あぶら

ちくわ わかめ

とびうお ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

みそ じゃがいも あぶら

あぶらあげ でんぷん

ぶたにく さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたにく もずく むぎ　タルト ドレッシング

なると　たまご かんてん さとう

チキンハム あかたまねぎ

・若鶏
わかどり

肉
に く

もも皮付
か わ つ

き５０ｇ・・４切
き

れ ・らっきょう・・・中
ちゅう

３粒
つぶ

・塩
しお

　・・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

・三温糖
さんおんとう

　・・・・小
こ

さじ２杯
はい

・酒
さけ

　・・・・・・・・・小
こ

さじ１杯
はい

・こいくちしょうゆ

・片栗粉
か た く り こ

　・・・・・・・大
おお

さじ２杯
はい

　　　　　・・・大さじ1/2杯

・小麦粉
こ む ぎ こ

　・・・・・・・大
おお

さじ１杯
はい

・みりん　・・・・小
こ

さじ１杯
はい

・揚
あ

げ油
あぶら

　・・・・適量
てきりょう

・水
みず

　・・・・・・小
こ

さじ４杯
はい

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

　　　　　　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

　　上田
うえた

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

2019 7 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
暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

海か
い

そ
う
類る
い

●とうがんについて・・・かぼちゃやきゅうりと同
お な

じウ

リの仲間
な か ま

で、夏
な つ

に収穫
し ゅ う か く

されてから冬
ふ ゆ

まで保存
ほ ぞ ん

ができるの

で、「冬瓜
と う が ん

」と呼
よ

ばれます。体
か ら だ

の熱
ね つ

を下
さ

げる働
は た ら

きがある

ため、暑
あ つ

い夏
な つ

にはピッタリの食
た

べ物
も の

です。

ねぎ とうがん

ほししいたけ

えだまめ

11 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

はまちのピリ辛
か ら

焼
や

き

とうがんのすまし汁
じ る

じゃがいものそぼろ煮
に

たまねぎ

にんじん しょうが

12 金 カリカリ

梅
う め

ご飯
は ん

若
わ か

鶏肉
と り に く

のらっきょう

ソースがけ

にらと春雨
は る さ め

のスープ
にんじん うめ　もやし

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。

チンゲンサイ らっきょう

ナムル
にら たまねぎ

こまつな しめじ　きくらげ

い
も
類る
い

●甘
あ ま

長
な が

とうがらしについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

で広
ひ ろ

く栽培
さ い ば い

されていて、智頭
ち づ

町
ちょう

でも多
お お

く作
つ く

られています。ピーマン

の仲間
な か ま

ですが、その名
な

の通
と お

り、甘
あ ま

みがあり、細長
ほ そ な が

い形
かたち

を

しています。今
い ま

が旬
しゅん

の夏野菜
な つ や さ い

です。

チンゲンサイ えのきたけ

ねぎ キャベツ

あまながとうがらし

16 火 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが焼
や

き

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

甘
あ ま

長
な が

とうがらしの

じゃこ炒
い た

め もやし

にんじん しょうが

17 水 ご飯
は ん

あごの南蛮
な ん ば ん

じゃがいものみそ汁
し る

にんじん なす　しょうが

中
学
校
中
止 海か

い

そ
う
類る
い

カラーピーマン たまねぎ

マーボーなす
ほうれんそう しいたけ

にら にんにく

●なすについて・・・今日
き ょ う

は智頭
ち づ

町内
ち ょ う な い

で作
つ く

られた千両
せ ん り ょ う

な

すをたっぷり使
つ か

ったマーボーなすです。紫色
む ら さ き い ろ

の皮
か わ

には、

目
め

の働
は た ら

きを良
よ

くする「アントシアニン」という色素
し き そ

が含
ふ く

まれています。

18 木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

ビビンバ

たまごスープ

中華
ち ゅ う か

サラダ
レタス　しめじ しょうが

シークヮ

サータルト

にんじん たけのこ　きくらげ

豆ま
め

・
豆ま
め

製
品

せ
い
ひ
ん

ほうれんそう はくさいキムチ

ねぎ にんにく　もやし

★☆★　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

小坂
こ さ か

春
は る

花
か

さん・谷村
た に む ら

美
み

咲
さ き

さ

んが考
かんが

えた献立
こ ん だ て

です。ポイントは、暑
あ つ

い夏
な つ

にも食
た

べやす

いようにご飯
は ん

にぴったりなビビンバにしたところです。

※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）

　夏
な つ

は、太陽
た い よ う

の恵
め ぐ

みをいっぱい浴
あ

びたおいしい夏
な つ

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

が豊富
ほ う ふ

です。旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

は他
ほか

の時期
じ き

に比
く ら

べて栄養価
え い よ う か

も高
た か

くなりますので、

ぜひ、毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

≪材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）≫

≪作
つ く

り方
かた

≫

①　若鶏肉
わかどりにく

に塩
しお

と酒
さけ

で下味
したあじ

を付
つ

け、片栗粉
か た く り こ

と小麦粉
こ む ぎ こ

の混合
こんごう

粉
こ

を付
つ

けて

　　１８０度
ど

の油
あぶら

で揚
あ

げる。

②　らっきょうは細
こま

かく刻
きざ

み、三温糖
さんおんとう

、こいくちしょうゆ、みりん、

　　水
みず

と一緒
いっ し ょ

に鍋
なべ

に入
い

れて一
ひと

煮立
に た

ちさせ、ソースを作
つ く

る。

③　①に②をかける。

夏
な つ

が旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

を食
た

べよう！
若鶏肉
わ か ど り に く

のらっきょうソースかけ ＊7/12登場
とうじょう

！

トマト

かぼちゃ

なす

ピーマン

とうもろこし

メロン

きゅうり

おくら

☆食育の日＆ワクワクちづ中学生作成献立☆

八頭郡給食会では、今年度も「地元の食材たっぷり！我

が家の自慢料理～お家の味を給食に～」と題して、料理レ

シピを募集します。大賞に選ばれた料理は、実際に八頭郡

内全ての小中学校で学校給食として提供します。参加賞も

あります。

たくさんのご応募をお待ちしています！！！


