
エネルギー たんぱく質
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ししつ

カルシウム 塩分
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第
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第
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５群
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第
だい

６群
ぐん

kcal ｇ ｇ ｍｇ ｇ

いわし ぎゅうにゅう ごはん　パンこ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく あおのり でんぷん 687 26.7 20.8 361 2.1

とうふ　みそ こむぎこ　さとう 中学校 中学校 中学校 中学校 中学校

ちくわ さといも 781 29.6 21.6 379 2.6

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

ぶたにく わかめ さとう ごま 568 21.2 14.3 342 2.5

かまぼこ トック

むらさきいもチップス 677 24.6 15.9 366 3.1

さわら　みそ ぎゅうにゅう ごはん ごま

とうふ　 てまりふ 604 26.5 14.6 378 2.7

さつまあげ さとう

おいり 749 31.5 16.5 413 3.3

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ぎゅうにく さとう 730 25.4 23.0 298 3.9

かにかまぼこ じゃがいも

853 28.0 25.0 310 4.3

とりにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

たまご じゃがいも 625 20.2 18.9 278 3.6

チキンウインナー （中）デザート

ベーコン 830 24.2 24.7 298 4.1

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あつあげ こむぎこ アーモンド 640 28.1 21.2 360 3.0

かまぼこ でんぷん

みそ さとう 764 32.8 23.9 388 3.5

たら ぎゅうにゅう ごはん マヨネーズ

みそ わかめ さとう 650 33.3 22.0 378 3.7

だいず こんぶ ながいも

とりにく さくらふ 777 38.9 24.8 411 4.5

えび ぎゅうにゅう こめこパン ごま

なると チーズ じゃがいも 641 26.0 23.3 421 3.2

まぐろ （小）ヨーグルト マカロニ

はるさめ ― － － － －

さけ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ こむぎこ ごま 673 36.9 19.3 461 2.0

ぎゅうにく でんぷん

さとう ― － － － －

※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。　

　鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

では、ひな祭
まつ

りに「おいり」を

食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。また、智頭
ちづ

町
ちょう

には、

伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

「雛
ひな

あらし」があります。

★中学校
ち ゅ う が っ こ う

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★～中学
ち ゅ う が く

3年生
ね ん せ い

のみなさんへ～

　9年間
ねんかん

食
た

べてきた給食
きゅうしょく

も、今日
きょう

で最後
さいご

です。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

をこれからのみなさんの人生
じんせい

における食事
しょくじ

の参考
さんこう

にし

て、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ってくださいね。

3月
が つ

3日
み っ か

は「ひな祭
ま つ

り｝

　ひな祭
まつ

りは、「桃
もも

の節句
せっく

」とも呼
よ

ばれ、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

や

かな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。ひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

り、桃
もも

の

花
はな

、白酒
しろざけ

、ひしもち、あられなどを供
そな

える風習
ふうしゅう

が全国
ぜんこく

に

伝
つた

わっています。

えだまめ　はくさい

10 木
中
学
校
中
止

小学校
し ょ う が っ こ う

６年生
ね ん せ い

　卒業
そ つ ぎ ょ う

バイキング給食
き ゅ う し ょ く

小学校
し ょ う が っ こ う

6年生
ねん せい

のみなさんへ　卒業
そつぎょう

バイキング給食
きゅうしょく

をします。メニューは当日
と う じ つ

までにお知
し

らせします。お楽
た の

しみに♪楽
た の

しく有意義
ゆ う い ぎ

な会
か い

にしましょう。

にんじん たまねぎ
緑
黄
色

り
ょ
く
お
う
し
ょ
く

野
菜

や
さ
い

●こまつなについて・・・原産地
げんさんち

が東京都
とうきょうと

の小松
こまつ

川
がわ

であることから名前
なまえ

が付
つ

けられた緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるカロテンや、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカ

ルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。

こまつな ほししいたけ

こんにゃく
11 金 ご飯

はん

さけの甘酢
あまず

漬
づ

け

炒
い

り豆腐
どうふ

こまつなのごま和
あ

え

こまつな はくさい

肉
類

に
く
る
い

●ヨーグルトについて・・・鳥取県産
とっとりけんさん

の生乳
せいにゅう

で作
つく

ら

れたヨーグルトです。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれる乳酸
にゅうさんきん

菌が数種類
すうしゅるい

入
はい

っていて、お腹
なか

の調子
ちょうし

を良
よ

くしてくれ

ます。たんぱく質
しつ

やカルシウムも豊富
ほうふ

です。

ブロッコリー きくらげ　ごぼう

にんじん キャベツ

スイートコーン

米
こめ

粉
こ

パン えびグラタン

春雨
はるさめ

スープ
ヨーグルト

（小
しょう

）

ごぼうサラダ

ながいものすまし汁
じる

にんじん たまねぎ　もやし

種し
ゅ

実じ
つ

類る
い

●ながいもについて・・・鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の砂丘
さきゅう

地帯
ちたい

で

は、長
なが

いもの栽培
さいばい

が盛
さか

んです。いも類
るい

では珍
めずら

しく生
なま

で食
た

べることができます。いろいろな食
た

べ方
かた

を楽
たの

し

むことができる、栄養
えいよう

満点
まんてん

な鳥取県
とっとりけん

の特産物
とくさんぶつ

です。

ねぎ スイートコーン

大豆
だいず

の五目
ごもく

煮
に

パセリ れんこん　えだまめ

こんにゃく

7 月 チキンライス
オムライス用

よう

うす焼
や

きたまご

9 水 ご飯
はん たらの和風

わふう

マヨネーズ焼
や

き

い
も
類る

い

●キャベツについて・・・日本
にほん

各地
かくち

で栽培
さいばい

されてい

る野菜
やさい

で、ビタミンＣを多
おお

く含
ふく

み、丈夫
じょうぶ

な肌
はだ

を作
つく

る

手
て

助
だす

けをしたり、病気
びょうき

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めたりす

る働
はたら

きがあります。

こまつな しいたけ　しろねぎ

キャベツ　うめ
8 火 ご飯

はん 豚肉
ぶたにく

の

アーモンドがらめ

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

キャベツの梅
うめ

和
あ

え
きゅうり

にんじん しょうが　はくさい

野菜
やさい

たっぷりスープ

ジャーマンポテト

小
魚

こ
ざ
か
な

にんじん たまねぎ

らっきょうサラダ
チンゲンサイ キャベツ　なし

らっきょう

一食
いっしょく

ケチャップ

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い

デザート

（中
ちゅう

）

にんじん スイートコーン

大
豆

だ
い
ず

製
品

せ
い
ひ
ん

グリンピース たまねぎ

チンゲンサイ しめじ

さやいんげん しろねぎ

3 木 華
はな

やかご飯
はん さわらの

ごまみそ焼
や

き

手
て

まり麩
ふ

のすまし汁
じる

菜
な

の花
はな

とはくさいの煮
に

びたし
しめじ

4 金 ご飯
はん フランクフルトの

トマトソースかけ

カレーシチュー
トマト にんにく

おいり

なのはな だいこん

魚
介
類

ぎ
ょ
か
い
る
い

●ビビンバについて・・・韓国
かんこく

の混
ま

ぜご飯
はん

です。韓
かん

国
こく

では、混
ま

ぜることを「ビビム」、ご飯
はん

を「パフ」

といいます。ひき肉
にく

、たけのこ、小松菜
こまつな

、キムチを

炒
いた

めてビビンバの具
ぐ

を作
つく

りました。

チンゲンサイ はくさいキムチ

もやしのナムル
ほうれんそう にんにく　しょうが

きくらげ　えのきたけ しろねぎ　もやし

緑
黄
色

り
ょ
く
お
う
し
ょ
く

野
菜

や
さ
い

にんじん しろねぎ　もやし

はくさい

2 水 ご飯
はん

ビビンバ

トック入
い

りわかめスープ
紫
むらさき

いも

チップス

にんじん　こまつな たけのこ

果
物

く
だ
も
の

●今月
こんげつ

のめあてについて・・・今月
こんげつ

のめあては、

「1年間
ねんかん

の食事
しょくじ

をふりかえろう」です。給食
きゅうしょく

時間
じかん

は

もちろんのこと、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

について振
ふ

り返
かえ

る月
つき

に

しましょう。

ねぎ はくさい

ピーマン きりぼしだいこん
1 火 ご飯

はん いわしの

青
あお

のりフライ

豚
ぶた

汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め
しめじ　キャベツ

にんじん こんにゃく

　　　　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

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

2016 3 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 1年間
ね ん か ん

の食事
し ょ く じ

をふりかえろう

その他
た

食
た

べもののはたらき 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

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

 しょくじ   まえ   てあら 

食事の前の手洗いをしっかりしよう！ 

★中学校卒業お祝い献立★ 

★ひなまつり献立★  


