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ふ と じ
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第
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第
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６群
ぐん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん こめ ごまあぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン チンゲンサイ はるさめ ごま 570 22.8 13.6 2.3

みそ こまつな さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

なし でんぷん 693 27.2 15.4 2.7

いわし ぎゅうにゅう にんじん こめ ノンエッグマヨネーズ

あぶらあげ わかめ かぼちゃ さとう 695 22.2 25.4 2.2

ハム でんぷん

みそ しょうが 806 24.6 27.7 2.5

とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん こめこパン あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー じゃがいも 537 19.8 18.4 2.9

こむぎこ

さとう 697 25.9 23.9 3.7

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく こまつな キャベツ じゃがいも 623 25.0 15.2 2.2

かつおぶし さやいんげん こんにゃく

さとう はちみつ 752 29.4 16.8 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ ごま

ぶたにく さといも 613 20.5 17.4 2.6

あぶらあげ こんにゃく

さとう でんぷん 709 22.7 17.9 2.9

とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

あつあげ ひじき ブロッコリー こめこ ドレッシング 640 25.6 17.3 2.0

かまぼこ さとう ごま

みそ コーン 779 30.8 20.0 2.5

ぎゅうにゅう にんじん こめ

さつまいも 619 29.4 15.7 2.9

さとう

748 35.0 17.6 3.5

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ドレッシング

とりにく こまつな 687 28.7 25.4 2.8

843 35.0 30.2 3.5

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ ブロッコリー えのきたけ 605 26.0 18.0 1.6

ベーコン こまつな たけのこ

みそ 731 31.3 20.7 2.1

ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

こまつな ふ 636 24.6 17.9 2.4

さやいんげん さとう

みそ でんぷん 765 29.6 20.3 2.8

とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ ごまあぶら

マカロニ ノンエッグマヨネーズ 622 28.5 16.9 2.0

さとう

コーン でんぷん
739 31.0 19.1 2.3

キャロットポタージュ
豚肉
ぶ た に く

のハニー

マスタード焼
や

き

ご飯
はん

月

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
木

ご飯
はん

金

ブルーベリー

ジャム

ご飯
はん

火15

●世界
せ か い

食料
しょくりょう

デーについて…10月
がつ

16日
にち

は国連
こ く れん

が制定
せいてい

した「世界
せ か い

食料
しょくりょう

デー」で世界
せ か い

の食糧
しょくりょう

 問題
もんだい

に

ついて考
かんが

える日
ひ

です。この日
ひ

にちなみ、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、にんじんとだいこんを皮
かわ

ごと使
つか

った

スープにしました。みなさんも身
み

の回
まわ

りのエコについて考
かんが

えてみてくださいね。

●高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

ついて・・・高野
こ う や

豆腐
ど うふ

は、豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせた後
あと

に乾燥
かんそう

させて作
つく

る、日本
にほん

に昔
むかし

から伝
つた

わる保存食
ほぞんしょく

で

す。大豆
だいず

からできているため、筋肉
きんにく

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

にんにく

だいこん

たまねぎ

しいたけ

きゅうり

キャベツ

エコスープささみの

ガーリック焼
や

き

だいこん

えのきたけ

しろねぎ

きゅうり

キャベツ

さばの塩焼
し お や

き

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の卵
たまご

とじ

ふのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

ハンバーグの

きのこあんかけ

コーンサラダ

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

）〇〇〇学校丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう

肉
に く

じゃが

月
が つ

  予
よ

  定
て い

  献
こ ん

  立
だ て

  表
ひ ょ う

血
ち

・筋肉
き ん に く

・骨
ほね

・歯
は

をつくる(赤
あか

） 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

食
た

べ物
も の

のはたらき

副
ふ く

菜
さ い

だいこん

たまねぎ

えのきたけ

きゅうり

コーン

●きくらげについて・・・きくらげと聞
き

くと海
うみ

のものと思
おも

われがちですが、菌
きん

で作
つく

られている、きのこの

仲間
なかま

です。きくらげは、日光
にっこう

にあたるとビタミンＤ
で い-

が増
ふ

えます。カルシウムと一緒
いっしょ

に食
た

べることで骨
ほね

を強
つよ

くする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

はスープに入
はい

っています。こりこりとした食感
しょっかん

を感
かん

じながら食
た

べて下
くだ

さい。

●給食
きゅうしょく

の野菜
や さ い

について・・・野菜
や さ い

には、いろいろな種類
し ゅ る い

があり、味
あ じ

やにおい、色
い ろ

や形
かたち

もさま

ざまです。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、新鮮
しん せん

な野菜
や さ い

をたくさん使
つか

い調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

や味付
あ じ つ

けも工夫
く ふ う

していま

す。また、地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

を使
つか

い、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

もすすめています。

●米粉
こ め こ

パンについて・・・米粉
こ め こ

とは米
こめ

を細
こま

かく砕
くだ

いて粉
こな

状
じょう

にしたものです。パンは小麦粉
こ む ぎ こ

から作
つく

られることが多
おお

いですが、米粉
こ め こ

パンは米粉
こ め こ

から作
つく

られていてもっちりとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。

給食
きゅうしょく

の米粉
こ め こ

パンには、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の米
こめ

が使
つか

われています。

●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、「丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう」です。秋
あき

になると農作
のうさく

物
ぶつ

、果実
か じ つ

が収穫
しゅうかく

され、おいしい食材
しょくざい

が多
おお

く出回
で ま わ

ります。旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、味
あじ

がおいしいだけでな

く、栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので、しっかり食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

春雨
はるさめ

スープ

もやしのナムル

パンこ

こめこ

デザート

ほか

ビーフシチュー

エネルギーのもとになる(黄
き

） エネル
ギー
kcal

体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる(緑
みどり

)

かぼちゃサラダ

だいこんサラダ

わかめのみそ汁
しる

おかか和
あ

え

キャベツ

たまねぎ

しょうが

にんにく

きくらげ

もやし

コーン

にんにく

たまねぎ

エリンギ
しめじ
だいこん
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厚焼
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に

プルコギ

主
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菜
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い
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牛

乳
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ゅ
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に

ゅ
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日
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よ う び

金

ご飯
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給食中止日 主食
し ゅ し ょ く

ご飯
はん

ご飯
はん

米粉
こ め こ

パン

水
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16

2024年
ね ん

ご飯
はん

1 火

11

マカロニサラダ

とっとり野菜
や さ い

のカレー炒
いた

め

3 木

2 水

ご飯
はん

火8

たこの酢
す

の物
もの

シルバーの

照
て

り焼
や

き
ご飯

はん

水9

7

4

●ごまについて・・・ごまは成分
せいぶん

の半分
はんぶん

が油
あぶら

でできており、「ごま油
あぶら

」としても給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する

食
た

べものです。カルシウムやマグネシウム、鉄分
てつぶん

など毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の中
なか

で不足
ふ そ く

しがちなミネラル

や、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。

豚汁
ぶたじる

だいこんのみそ汁
し る

ひじきのごまネーズ

ごぼう

だいこん

えのきたけ

しろねぎ

キャベツ

ブルーベリージャム

ぶたにく

とりにく

こうやどうふ

とうふ

かまぼこ

たまご

しめじ
だいこん

たまねぎ

えのきたけ

シルバー

ぶたにく

あぶらあげ

たこ

みそ

コッペパン

こむぎこ

じゃがいも

はちみつ

だいこん

ごぼう

しろねぎ

キャベツ

きゅうり

●さといもについて・・・山
やま

で採
と

れる山
やま

いもに対
たい

して、里
さと

で採
と

れるので里
さと

いもと呼
よ

ばれていま

す。ほくほくとした食感
しょっかん

やぬめりが特徴
とくちょう

で、煮物
に も の

や汁
しる

物
もの

に使
つか

われます。さといも独特
どくとく

にぬめり

は、ガラクタンという成分
せいぶん

で、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたり、病気
びょうき

にかかりにくくする働
はたら

きがあります。

たくあん

たまねぎ

●目
め

の愛護
あ い ご

デーについて・・・10月
がつ

10日
とおか

は目
め

の愛護
あいご

デーです。目
め

に良
よ

い働
はたら

きをする栄養素
えいようそ

にはビタミンＡ
えー

やアントシアニンがあります。ビタミンＡ
えー

は色
いろ

の濃
こ

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

に多
おお

く含
ふく

まれるので、今日
き ょ う

は人参
にんじん

や小松
こまつ

菜
な

を使
つか

っています。アントシアニンという色素
し き そ

は目
め

の疲
つか

れをとってくれます。ブルーベリーなど紫色
むらさきいろ

の食
しょ

品
くひん

に多
おお

く含
ふく

まれています。

●シルバーの照
て

り焼
や

きについて…シルバーとは、スズキ目
も く

イボダイ科
か

の海水魚
かいすいぎょ

で、かつては沖
おき

ぶり、銀
ぎん

ヒサスとも呼
よ

んでいました。青
あお

身
み

魚
さかな

と思
おも

われがちですが、実
じつ

はやわらかい赤身
あかみ

の魚
さかな

で

す。今日
き ょ う

は脂
あぶら

ののったシルバーを照
て

り焼
や

きにしました。

たまねぎ

はくさい

キャベツ

コーン

えだまめ

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

●小松菜
こ ま つ な

について・・・江戸
え ど

時代
じ だ い

に小松川
こまつがわ

地区
ち く

（現在
げんざい

の東京都
とうきょうと

江戸川区
え ど が わ く

）で作
つく

られていた青菜
あ お な

があ

まりにもおいしかったため、「小松菜
こ ま つ な

」という名前
な ま え

がつけられたと言
い

われています。小松菜
こ ま つ な

に

は、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

はりはり和
あ

え

いもこん汁
じ る

信田
し の だ

煮
に

チキンチキン

ごぼう

今月の旬の食べ物
こんげつ しゅん た もの

目の愛護デー献立

世界食料デー献立

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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主
し ゅ

菜
さ い牛

乳

ぎ

ゅ
う
に

ゅ
う

日
に ち

曜日
よ う び

給食中止日 主食
し ゅ し ょ く

2024年
ね ん

今月の旬の食べ物
こんげつ しゅん た もの

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

チンゲンサイ ドレッシング 623 23.4 24.2 3.1

小学校 小学校 小学校 小学校

こむぎこ 809 29.0 31.1 3.7

いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ あぶら

あごちくわ わかめ さやいんげん えのきたけ ごまあぶら 590 20.3 15.0 1.9

しろねぎ ごま

ごぼう 750 25.5 19.0 2.4

ホキ ぎゅうにゅう にんじん あぶら

あぶらあげ ごまあぶら 661 26.0 18.1 2.5

ぶたにく ごま

みそ 800 30.7 20.9 3.3

たまご ぎゅうにゅう にんじん あぶら

ぶたにく ほうれんそう 692 21.0 20.4 2.3

かまぼこ
862 25.6 25.1 3.0

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん こめ ドレッシング

ぶたにく もずく ブロッコリー パンこ 606 24.2 20.5 2.6

たまご さとう

とうふ でんぷん 740 28.8 24.0 3.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん コッペパン あぶら

ベーコン パセリ じゃがいも 643 25.5 22.0 2.4

さとう

689 29.4 21.9 3.0

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん あぶら

あぶらあげ しゅんぎく 648 17.4 21.2 2.2

とりにく うめ

たまねぎ 777 20.4 24.7 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん あぶら

ハム ノンエッグマヨネーズ
664 23.2 26.5 1.8

みそ

キャベツ 803 27.1 31.2 2.2

ぶたにく ぎゅうにゅう ごまあぶら

ベーコン ブロッコリー ドレッシング 616 22.4 16.5 2.1

ごま

746 26.9 19.1 2.6

いか ぎゅうにゅう あぶら

とりにく 554 22.3 15.6 2.2

みそ でんぷん

703 25.2 18.6 2.7

チンゲンサイ キムチ コッペパン あぶら

ほうれんそう えのきたけ さとう 621 27.7 25.0 2.7

にんじん キャベツ

780 35.0 31.1 3.3

もずくスープ

ほうれん草
そう

オムレツ

肉団子
に く だ ん ご

しめじとチキンの

コンソメスープ

ミートローフ

らっきょう和
あ

え

秋
あき

の実
みの

りカレー

大山小麦小型
だいせんこむぎこがた

コッペパン

きんぴらごぼう

あご竹輪
ち く わ

と

わかめのすまし汁
じる

いかフライ

ジャーマンポテト

ご飯
はん

じゃがいものみそ汁
し る

切干大根
きりぼしだいこん

の炒
い

り煮
に

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ

金

もやし

たけのこ

しろねぎ

キャベツ

きゅうり

えだまめ

●旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を食べ
た

ましょう…旬
しゅん

とは、食
た

べ物
もの

がよくとれて、味
あじ

がよく、おいしい時期
じ き

のこ

とです。旬
しゅん

にとれたものは、栄養価
え い よ う か

が高
たか

いと言
い

われています。給食
きゅうしょく

でも旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をたくさん

使
つか

うようにしています。

22 火

18

21 月
白身魚
しろみざかな

の大国
だいこく

キャロットソース

グリーンサラダ

野菜
や さ い

ラーメン

31 木 揚
あ

げパン
やずぴょん

ハンバーグ

キムチスープ

29 火 ご飯
はん

30 水 ご飯
はん

えのきのみそ汁
し る

豚肉
ぶた にく

のオイスター

ソース炒
いた

め

ビーフンスープ

さつまいものサラダ

いりどり

いかのねぎ焼
や

き

17

ご飯
はん

神兎
かみうさぎ

ご飯
はん

木

●もずくについて・・・ぬめり成分
せいぶん

の「フコイダン」にはおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたり、免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

めたりする効果
こ う か

があります。加熱
か ね つ

すると水
みず

に溶
と

けて吸収
きゅうしゅう

されやすくなるため、

汁物
しるもの

にするのがおすすめです。今日
き ょ う

は具
ぐ

だくさんのもずくスープにしました。キャベツのサラダ

こまったさんのサラダ

さといものみそ汁
し る

ふしめん汁
じ る

れんこんサラダ

たまねぎ

グリンピース

えのきたけ

しろねぎ

キャベツ

きゅうり

24 木
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

ご飯
はん

ご飯
はん

25

ご飯
はん

月28

さつまいもの

かき揚
あ

げ

23 水

金

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ

一食
いっしょく

ケチャップ

たけのこ

しょうが

とりにく

ぶたにく

ベーコン

とうふ

なっとう
ツナ

みそ

にんじん

さやいんげん

ねぎ

納豆
なっとう

サラダ

すだち

ゼリー

にんじん

ピーマン
チンゲンサイ

きくらげ

コーン

●読書
ど く し ょ

週間
しゅうかん

献立
こんだて

について・・・読書週間
どくしょしゅうかん

献立
こんだて

の一日
いちにち

目
め

です。「こまったさんのサラダ」という

本
ほん

からです。この本
ほん

の中
なか

にはいろいろなサラダのレシピが載
の

っていますよ。みなさんはどんな

サラダが好
す

きですか。

こめ
さつまいも

こむぎこ

ふしめん

すだちゼリー

こめ
こんにゃく

やまいも

さとう

かぼちゃプリン

たまねぎ

えのきたけ

しろねぎ

だいこん

ごぼう

こめ

こんにゃく

さとう

パンこ

こむぎこ

でんぷん

こめ
こめこ

じゃがいも

こんにゃく

さとう

でんぷん

コッペパン

ラーメン

じゃがいも

さつまいも

くり

パンこ

●カミカミ献立
こんだて

について…今月
こんげつ

2回目
かいめ

の「カミカミ献立
こんだて

」の日
ひ

です。よくかむことは脳
のう

を刺激
し げき

して頭
あたま

のはたらきをよくしたり、味覚
み か く

の発達
はったつ

を促
うなが

したりします。今日
き ょ う

のカミカミ食材
しょくざい

には、どんな食
た

べ物
もの

が入
はい

っ

ているのか見
み

つけてみてくださいね。

●おすすめ献立
こんだて

について・・・今日
き ょ う

は郡家
こ お げ

西
にし

小学校
しょうがっこう

のリクエスト献立
こんだて

です。給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

のみなさ

んを中心
ちゅうしん

に献立
こんだて

を選
えら

び、全校
ぜんこう

に呼
よ

びかけて決
き

まった「やずぴょんハンバーグ」、「揚
あ

げパン」

や「納豆
なっとう

サラダ」です。どれも人気
に ん き

の献立
こんだて

です。楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を過
す

ごしてください。

（小
しょう

）

かぼちゃ

プリン

たまねぎ

しめじ

エリンギ

なし

らっきょう

だいこん

しいたけ

しろねぎ

キャベツ

れんこん

こめ

こめこ

さといも

でんぷん

こめ
さとう

でんぷん

ビーフン
さつまいも

しょうが

だいこん

えのきたけ

しろねぎ

きゅうり

きゅうり

だいこん

こめ
さつまいも

さとう

でんぷん

こむぎこ

かぼちゃプリン

●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。

●カレーについて・・・学校給食
がっこうきゅうしょく

のカレーは大
おお

きな鍋
なべ

で煮込
に こ

むのでおいしいと人気
に ん き

メニューのひ

とつです。今日
き ょ う

はさつまいもや・しめじ・エリンギをなどを入
い

れた秋
あき

の実
みの

りカレーにしまし

た。

エリンギ
しめじ

もやし

にんにく

たまねぎ

●豚肉
ぶたにく

のオイスターソース炒
いた

めついて・・・中国
ちゅうごく

の広東省
かんとんしょう

で生
う

まれたオイスターソースは、貝
かい

の

仲間
な か ま

の「かき」から作
つく

られる調味料
ちょうみりょう

です。日本語
に ほ ん ご

では「かき油
あぶら

」とも言
い

われ、独特
どくとく

のうま味
み

や

コクがあります。今日
き ょ う

は豚肉
ぶたにく

、野菜
や さ い

をオイスターソースで炒
いた

めました。

●いりどりについて・・・鶏肉
とりにく

やれんこん、たけのこ、にんじんなどの根菜
こんさい

を油
あぶら

で炒
いた

めてから甘
あま

辛
から

く煮
に

た料理
りょうり

のことを「いりどり」といいます。れんこんやたけのこのシャキッとした食感
しょっかん

を

楽
たの

しみながら食
た

べて下
くだ

さい。

えのきたけ

はくさい

だいこん

しろねぎ

れんこん

しろねぎ

しめじ

はくさい

たまねぎ

●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
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするのを助
た す

けるビタミンＤ
でぃー

などが多
お お

く含
ふ く

まれています。現代
げん だい

の日本人
に ほ ん じ ん

に不足
ふ そ く

しがち

な食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を補
おぎな

うためにも意識
い し き

して取
と

り入
い

れたい食品
しょくひん

の一
ひ と

つです。

●日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

イッテＱについて…今月
こんげつ

は、徳島県
とくしまけん

献立
こんだて

です。「ふしめん」とは、半田
はんだ

そうめんを作
つく

る時
とき

にできるもので、そうめんを延
の

ばす時
とき

に竿
さお

に当
あ

たる部分
ぶぶん

が平
ひら

たい節
ふし

のようになることから「ふしめん」と

呼
よ

ばれています。すだちゼリーに使
つか

われているすだちは生産
せいさん

量
りょう

 日本一
にほんいち

で、全国
ぜんこく

の９割
わり

をしめているそう

です。

（中
ちゅう

）

かぼちゃ

プリン

日本全国イッテＱ食

読書週間献立

カミカミ献立

西小リクエスト献立

※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。


