
※　太字
ふ と じ

は八頭
や ず

町
ちょう

の産物
さんぶつ

です。

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく ねぎ むぎ ドレッシング 672 23.8 23.6 2.3

あぶらあげ こむぎこ 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ こめこ じゃがいも 821 28.5 28.0 2.9

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ ごま

さけ こまつな えのきたけ もちごめ 648 32.3 15.4 3.0

たまご ほうれんそう キャベツ じゃがいも

みそ もやし でんぷん かしわもち 789 39.1 17.4 3.8

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ こめ ごまあぶら

かまぼこ わかめ こまつな げんまい ごま 613 27.2 16.6 2.6

にんじん こんにゃく

さとう 746 32.9 19.0 3.3

とうふ ぎゅうにゅう にんじん こめ

とりにく ねぎ さとう
610 21.1 15.5 2.2

おから ほうれんそう でんぷん

あぶらあげ みそ じゃがいも
735 24.7 17.3 2.8

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ノンエッグマヨネーズ

いわし ひじき ねぎ キャベツ こんにゃく あぶら 673 28.5 22.8 2.3

とうふ だいず さやいんげん にんにく さとう

みそ さつまあげ しいたけ 815 33.9 26.4 2.8

しろはなまめ ぎゅうにゅう にんじん こめこパン あぶら

ぎゅうにく バター アスパラガス じゃがいも ドレッシング
625 26.9 23.4 3.0

ツナ さとう こむぎこ

パンこ でんぷん 785 33.2 28.8 3.9

ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

わかめ にら じょうしんこ ドレッシング
726 30.7 25.8 3.0

ひじき さとう

じゃがいも 864 35.8 29.2 3.6

ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン こめ ごまあぶら

みそ にんじん さとう 618 24.5 16.7 2.5

かまぼこ ねぎ はるさめ

たまご ハム コーン 752 29.5 19.2 3.1

かつお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ えのきたけ パンこ 650 23.7 15.9 2.1

みそ さやいんげん しいたけ こむぎこ さとう

さつまあげ だいこん じゃがいも こんにゃく 816 29.9 19.0 2.7

フランクフルト ぎゅうにゅう アスパラガス こめ あぶら

ぶたにく わかめ じゃがいも ドレッシング 697 24.6 21.3 2.8

ちりめんじゃこ

こんぶ 850 29.4 24.9 3.5

●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、「食事
し ょ くじ

のマナーを身
み

に付
つ

けよう」です。

食器
しょっき

の持
も

ち方
かた

や姿勢
し せ い

に気
き

を付
つ

けて一緒
いっしょ

に食
た

べる人
ひと

に嫌
いや

な思
おも

いをさせないようにするこ

とが大切
たいせつ

です。

デザート

ほか

なし

きゅうり

キャベツ

コーン

くろまめ

ぶたにく

あぶらあげ

みそ

だいず

ツナ

たけのこ

たまねぎ

グリーンピー

ス

にんにく

しょうが

●かつおについて…かつおには、春
はる

と秋
あき

の2回
かい

旬
しゅん

があります。今
いま

の季節
き せ つ

に獲
と

れるものを

「初
はつ

鰹
がつお

」、秋
あき

に獲
と

れるものを「戻
もど

り鰹
がつお

」と呼
よ

んでいます。初
はつ

鰹
がつお

は、さわやかでさっぱり

とした味
あじ

わいです。

●カレーについて…カレーは、江戸
え ど

時代
じ だ い

後期
こ う き

に初
はじ

めて日本
に ほん

に伝
つた

わりました。西洋
せいよう

料理
りょ うり

と

して一般的
いっぱんてき

に広
ひろ

まったのは大正
たいしょう

時代
じだい

だそうです。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のカレーは、八頭
や ず

町
ちょう

産
　さん

の梨
なし

ピューレが入
はい

ったまろやかな味
あじ

になっています。

●中華
ち ゅ うか

料理
り ょ う り

について…中華
ち ゅ うか

料理
り ょ う り

は、世界
せ か い

三大
さんだい

料理
り ょ う り

の１つで、4,000年
ねん

以上
い じ ょ う

の歴史
れ き し

があり

ます。色々
いろいろ

な料理
り ょ う り

がありますが、油
あぶら

を多
おお

く使用
し よ う

するなど、主
おも

に温
あたた

かい料理
り ょ う り

が多
おお

いのが

特徴
とくちょう

です。世界
せ か い

の三大
さんだい

料理
り ょ う り

が言
い

えますか？ぜひ調
し ら

べてみましょう。

●大豆
だいず

について…体
からだ

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がぎっしり詰
つ

まった大豆
だいず

は、畑
はたけ

の何
なん

というでしょうか？ ①王様
おうさま

 ②肉
にく

 ③

野菜
やさい

　　　 正解
せいかい

は…②の「肉
にく

」です。体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

がいっぱい含
ふく

まれています。大豆
だいず

は、いろんな種
しゅ

類
るい

があり、様々
さまざま

な食品
しょくひん

に変身
へんしん

します。今日
き ょ う

の献立
こんだて

にも大豆
だいず

が使
つか

われていますが、何
なに

かわかりますか？

だいこん

ごぼう

えのきたけ

きゅうり

コーン

キャベツ

にんにく

えのきたけ
なめこ

たけのこ

きゅうり

もやし

月
が つ

  予
よ

  定
て い

  献
こ ん

  立
だ て

  表
ひ ょ う

●新茶
しんちゃ

について…「夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

～♪」という「茶摘
ち ゃ つ

み」の歌詞
か し

にもあるよう

に八十八夜
はちじゅうはちや

とは、立春
りっしゅん

から８８日
にち

目
め

（5月
がつ

2日
ふつか

頃
ごろ

）のことをいいます。この頃
ころ

にとれたお

茶
ちゃ

を新茶
しんちゃ

といいます。今日
き ょ う

は、豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

に抹茶
まっちゃ

のころもを付けて揚
あ

げました。

●端午
たんご

の節句
せ っ く

について…5月5日
がついつか

の端午
たんご

の節句
せ っ く

は、菖蒲
しょうぶ

を軒下
のきした

につるしたり、菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

に入
はい

るこ

とで厄
やく

を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。また、子供
こ ど も

たちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、身
み

を守
まも

る鎧
よろい

や兜
かぶと

を飾
かざ

り、こいのぼりをたててお祝
いわ

いし、縁起
え んぎ

物
もの

のちまきやかしわもちを食
た

べます。

●★ごぼうについて…ごぼうは、根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる根菜類
こんさい るい

です。ごぼうを食
た

べるのは、

世
せ

界
かい

でも日本
に ほ ん

やアジアの一部
い ち ぶ

だけと言
い

われています。ごぼうには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に

含
ふ く

まれており、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

●豆腐
と う ふ

について…豆腐
と う ふ

は、豆乳
とうにゅう

ににがりを入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせ、固
かた

めたものです。大豆
だ い ず

に比
く ら

べると、カルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれているので、成長期
せい ち ょ う き

のみなさんには、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひ と

つです。今日
き ょ う

は、ハンバーグの
なか

中に豆
と う ふ

腐が
はい

入っています。

●ひじきについて…ひじきには岩場
い わ ば

に生
は

える海
かい

そうの仲間
な か ま

で、3月
がつ

から6月
がつ

にかけて手作
てさぎょう

業で収穫
しゅうかく

されます。骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

るカルシウムや、血
ち

の流
なが

れを良
よ

くするマグネシウムな

どが多
おお

く含
ふ く

まれています。

春雨
はるさめ

サラダ

春
はる

野菜
や さ い

カレー

海
かい

そうサラダ

にら豚汁
ぶたじる

じゃがいものみそ汁
しる

たまねぎのみそ汁
しる

献立
こ ん だ て

のテーマとメッセージたんぱ
く質
g

塩分
g

☆　今月
こんげつ

のめあて　☆

1人
ひ と り

分
ぶん

栄養
えい よ う

価
か

脂質
g

エネルギーのもとになる(黄
き

） エネル
ギー
kcal

八頭町学校給食共同調理場
やずちょうがっこうきゅうしょくきょうどうちょうりじょう

（八頭町教育委員会
やずちょうきょういくいいんかい

）〇〇〇学校食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

に付
つ

けよう

にんにく

たまねぎ

しめじ

きゅうり

キャベツ

コーン

たまねぎ

えのきたけ

きゅうり

キャベツ

たまねぎ

しょうが

えのきたけ

もやし

コーン

さやえんどう

ごぼう

れんこん

しょうが

たまねぎ

たけのこ

もやし

きゅうり

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる(緑
みどり

)

食
た

べ物
も の

のはたらき

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

かみかみ

炒
いた

め

若竹
わかたけ

汁
じる

(東
ひがし

・船
ふな

）

柏餅
かしわもち

血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・歯
は

をつくる(赤
あか

）

(西
にし

・八
はち

・

中
ちゅう

)

柏餅
かしわもち

春
はる

キャベツのごま和
あ

え

かきたま汁
じる

主
し ゅ

菜
さ い

ごま酢
ず

和
あ

え

副
ふ く

菜
さ い

ささみ和
あ

え

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

いわしのつみれ汁
じる

三色
さんしょく

和
あ

え

ひじきの炒
い

り煮
に

絹
きぬ

さやのみそ汁
しる

日
に ち

曜日
よ う び

火 ご飯
はん

2023年
ね ん 5

あんかけ

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

水 ご飯
はん

さけの

塩
しお

こうじ焼
や

き

ご飯
はん

牛

乳

ぎ

ゅ
う
に

ゅ

う

主食
し ゅ し ょ く

チキン

フランク

がんもの

含
ふく

め煮
に

かつお

フライ

給食中止日

大豆
だ い ず

サラダ

ホイコーロー

中華
ちゅうか

なめこスープ

豆
まめ

コロッケ

ビーフシチュー

アスパラサラダ

鶏肉
と り に く

の

マヨネーズ

焼
や

き

ご飯
はん

15 月

9

10

11 木
米粉
こ め こ

パン

12 金
わかめ

ご飯
はん

1 月 麦
むぎ

ご飯
はん

2 火 竹林
ち く りん

おこわ

8 月 玄米
げんまい

入
い

り

ご飯
はん

16 火 ご飯
はん

17 水

今月の旬の食べ物
こんげつ しゅん た もの

カミカミ献立

端午の節句献立

カミカミ献立

※気象状況等によりやむなく、献立内容を変更することがあります。ご了承ください。
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八頭町学校給食共同調理場
やずちょうがっこうきゅうしょくきょうどうちょうりじょう

（八頭町教育委員会
やずちょうきょういくいいんかい

）〇〇〇学校食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

に付
つ

けよう

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる(緑
みどり

)

食
た

べ物
も の

のはたらき

血
ち

・筋肉
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・骨
ほね

・歯
は
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）主
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菜
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副
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菜
さ い

日
に ち

曜日
よ う び

2023年
ね ん 5

牛

乳

ぎ

ゅ
う
に

ゅ

う

主食
し ゅ し ょ く

給食中止日

今月の旬の食べ物
こんげつ しゅん た もの

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく チンゲンサイ ごまあぶら 621 24.4 24.6 3.2

みそ にら
中学校 中学校 中学校 中学校

ツナ だいず たまねぎ
779 30.4 29.5 4.2

やまめ ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

ぶたにく ねぎ こめこ ごまあぶら
628 28.2 17.1 2.5

ハム ほうれんそう でんぷん

さとう 748 31.6 19.0 3.2

いわし ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

とうふ わかめ ねぎ こむぎこ 714 29.4 23.9 2.3

みそ さやいんげん パンこ

ぎゅうにく さとう 880 35.5 28.9 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とりにく のり にら たまねぎ さとう 604 25.4 17.2 1.9

とうふ こまつな しいたけ

もやし 734 30.7 19.9 2.4

かつお ぎゅうにゅう ねぎ こめ あぶら

みそ こめこ ごま 638 29.0 16.9 2.6

とうふ でんぷん

さとう 778 35.2 19.5 3.2

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー コッペパン ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく にんじん でんぷん 613 24.3 22.6 3.0

ハム きゅうり さとう

キャベツ じゃがいも マカロニ 762 30.1 27.7 3.9

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく さやいんげん キャベツ じゃがいも 631 27.4 14.4 2.2

しそ きゅうり こんにゃく

さとう 768 33.0 16.2 2.8

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ピーマン たまねぎ こめ ごまあぶら

ベーコン にんじん たけのこ さとう ごま 614 20.9 18.4 3.0

チンゲンサイ きくらげ ビーフン

ほうれんそう もやし はくさいキムチ
748 24.9 21.3 3.8

かれい ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

とうふ わかめ ねぎ さとう 584 25.7 15.6 2.5

ぶたにく

みそ 707 30.8 17.7 3.1

とりにく ぎゅうにゅう こまつな こめ

あつあげ わかめ 613 24.7 18.5 2.4

みそ

737 29.0 21.0 3.0

コッペパン

こむぎこ

ラーメン

さとう
おちゃプリン

●ぶたにくについて…豚肉
ぶたに く

には、体
からだ

を作
つ く

るたんぱく質
し つ

や、ビタミンＢ1が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれて

います。ビタミンＢ1をとることで、疲
つか

れにくい体
からだ

になりますす。体
からだ

にためておくこ

とができない栄養
えい よ う

素
そ

のため、食事
し ょ く じ

で積極的
せっきょくてき

にとることが大切
たいせつ

です。

きゅうり

たくあん

キャベツ

●カミカミ献立
こ ん だ て

について…毎月
まいつき

8のつく日
ひ

は、カミカミ献立
こんだて

の日
ひ

です。よく噛
か

むこと

により、満足感
まんぞ くかん

が得
え

られて食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。一口
ひ と く ち

30回
かい

を目安
め や す

に、よくかんで食
た

べましょう。

●一口
ひとくち

だけでも食
た

べてみよう…人
ひと

は、初
はじ

めて見
み

る食
た

べ物
もの

を避
さ

けることがあります。家族
か ぞ く

や

仲
なか

の良
よ

い友達
ともだち

が美味
お い

しそうに食
た

べていると、初
はじ

めてでも不安
ふ あん

が減
へ

り「おいしそう」と

いう気持
き も

ちが出
で

てくることもあります。まずは、お友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食
た

べてみましょう。

●神
かみ

兎
うさぎ

ご飯
はん

について…八頭
や ず

町
ちょう

のブランド「神
かみ

兎
うさぎ

」は、八頭
や ず

町
ちょう

の豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

の中
なか

でミネ

ラル豊富
ほ う ふ

な水
みず

を用
もち

いて育
そだ

ったお米
こめ

です。程
ほど

よい甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。味
あじ

わって食
た

べてみてくださいね。

お茶
ちゃ

プリン

ごぼう

たけのこ

しいたけ

キャベツ

キャベツ

もやし

コーン

しろねぎ

ごぼう

キャベツ

たまねぎ

えのきたけ

たけのこ

にんにく

もやし

●きのこについて…きのこには、おなかのそうじをしてくれる食物繊維や、骨を丈夫

にするのを助けるビタミンＤなどが多く含まれています。現代の日本人に不足しがち

な食物繊維を補うためにも意識して取り入れたい食品のひとつです。

しょうが

えのきたけ
しめじ

なめこ

しいたけ

たまねぎ

にらのスープ

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
しる

沢
さわ

煮
に

椀
わん

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

具
ぐ

だくさんラーメン

きのこのすまし汁
じる

磯
いそ

香
か

和
あ

え

ナムル（ビビンバの具
ぐ

）

ゆかり和
あ

え

コンソメスープ

豚肉
ぶたにく

の

しょうが炒
いた

め

はりはり和
あ

え

肉
にく

じゃが

牛肉
ぎゅうにく

炒
いた

め

（ビビンバの具
ぐ

）

かみかみごぼうサラダ

たけのこのピリ辛
から

炒
いた

め

ご飯
はん

29

火30

ご飯
はん

月 ご飯
はん

（ビビンバ）

月

抹茶
まっちゃ

小豆
あ ず き

パン

さけの

塩焼
し お や

き

いわし

フライ

ぎょうざ

やまめの

甘酢
あ ま ず

かけ
金

かつおの

みそ香
か

揚
あ

げ

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

小型
こ がた

コッペパン

24 水

22

23 火 ご飯
はん

19

18 木

ご飯
はん

神
かみ

兎
うさぎ

ご飯
はん

あずき

たまねぎ

トマト

しめじ

キャベツ

コーン

●肉
に く

じゃがについて…肉
に く

じゃがは、日本
に ほ ん

を代表
だいひょう

する家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。東郷
と う ご う

平八郎
へいはちろう

が留学
りゅうがく

先
さ き

で食
た

べたビーフシチューの味
あ じ

を気
き

に入
い

り、再現
さいげん

したのが始
はじ

まりのようです。給食
きゅうしょく

セン

ターでは、約
や く

1,000人分
にんぶん

作
つ く

ることができる大
おお

きな釜
かま

で作
つ く

っています。

●キムチについて…キムチは、韓国
かんこく

の伝統的
でんとうてき

な食
た

べ物
もの

です。韓国
かんこく

では、白菜
はくさい

だけでな

く、きゅうりや大根
だいこん

などの色々
いろいろ

な野菜
や さ い

のキムチや魚介類
ぎょかいるい

を加
くわ

えて作
つく

るキムチもあるそ

うです。ビビンバの具
ぐ

はご飯
はん

とよくまぜて食
た

べてください。

●みそについて…みそは、日本食
にほんしょ く

に欠
か

かせない伝統的
でんとう てき

な調味料
ちょうみりょう

です。みそをご飯
はん

と一緒
いっ し ょ

にと

ることで、ご飯
はん

だけでは不足
ふ そ く

しがちなたんぱく質
しつ

やビタミンなどを補
おぎな

うことができます。

そのため、ご飯
はん

とみその組
く

み合
あ

わせは栄養的
えいようてき

にも理
り

にかなっていると言
い

えます。

カレイの

から揚
あ

げ

25 木
ハンバーグ

トマト

ソース

●パスタについて…イタリアには、650種類
し ゅ るい

ものパスタがあり、麺
めん

状
じょう

のロングパスタ

とマカロニのショートパスタの2種類
し ゅ るい

に分
わ

けられています。今日
き ょ う

は、ねじった形
かたち

のマ

カロニを使
つか

っています。

たまねぎ

えのきたけ

キャベツ

にんにく

しょうが

26

マカロニサラダ

キャベツのみそ炒
いた

め

わかめのすまし汁
じる

ビーフンスープ

金 ご飯
はん

しょうが

たまねぎ

しめじ

キャベツ

きゅうり

●鶏肉
と り に く

について…鶏肉
と り に く

には、良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、筋肉
き ん に く

など、体
からだ

をつく

るもとになります。また、ビタミンＡも多
おお

く含
ふ く

まれるので、粘膜
ねんま く

を強
つよ

くし、風邪
か ぜ

など

の病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

することもできます。茎
く き

わかめ和
あ

え

31 水 ご飯
はん 鶏肉

とりにく

の

照
て

り焼
や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

カミカミ献立

食育の日献立

※気象状況等によりやむなく、献立内容を変更することがあります。ご了承ください。


