
たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

魚
さかな

・肉
に く

・たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・めん

いも・さとう
油
あぶら

・バター

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

640 29.5 337 2.3

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

739 34.6 355 2.9

672 30.6 310 2.5

819 35.3 334 2.9

695 19.3 278 2.6

784 21.6 291 3.1

674 29.6 380 2.6

756 33.0 399 3.0

572 32.2 295 2.9

651 35.3 309 3.4

708 27.1 359 2.6

823 31.2 385 3.2

625 25.9 316 2.5

713 28.5 331 2.7

661 28.4 356 2.5

774 33.7 394 2.8

◇都合
つ ご う

により、献立
こんだて

・食材
しょくざい

が変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 　　　　　かみかみ献立
こんだて

　　　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　かんが

2020年度
ね ん ど

若桜
わ か さ

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

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ

ビタミン・無機質
むきしつ

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ

副
ふく

　　菜
さい デザート

その他
た

おもに体
からだ

 を つ く る（赤
あか

） おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える(緑
みどり

） おもにエネルギーのもとになる(黄
き

）
エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

にんじん
こまつな

ほししいたけ
たけのこ
たまねぎ
えだまめ
しめじ
だいこん

7 木 ちらし寿司
ずし

（鮭
さけ

寿司
ずし

）

おせち料理
りょうり

（松風焼
まつかぜや

き）

たん
ぱく
質
ｇ

日
曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

8 金 ご飯
はん ブリの

照
て

り焼
や

き

紅白
こうはく

かまぼこのすまし汁
じる

ぶり
かまぼこ
とりにく
さつまあげ
とうふ

こめ
さとう
さといも
しらたま
くろまめ
パンこ

ごま

今日
きょう

は１年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

です。テーマは「あけましておめでとう献立
こんだて

」です。

新
あたら

しい年
とし

になって、みんながまた1年間元気
ねんかんげんき

で楽
たの

しく過
す

ごせるような献立
こんだて

を1年生
ねんせい

み

んなで考
かんが

えました。
おせち料理

りょうり

（紅白
こうはく

なます）

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

しょうが
たまねぎ
えのきだけ
みつば
れんこん
ごぼう

こめ
かたくりこ
さとう
こんにゃく

おもちの入
はい

ったお吸
す

い物
もの

（白玉
しらたま

汁
じる

）

黒豆
くろまめ

さけ
とりにく
とうふ
たまご
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう

サラダあぶら

今日
きょう

は、生産者応援献立
せいさんしゃおうえんこんだて

として、鳥取県
とっとりけん

沖
おき

でよく獲
と

れる魚
さかな

「ぶり」を照
て

り焼
や

きにし

ました。「ぶり」は、成長
せいちょう

とともに名前
なまえ

が変
か

わることから「出世魚
しゅっせうお

」と呼
よ

ばれる縁
え

起
んぎ

の良
よ

い魚
さかな

で、お正月
しょうがつ

料理
りょうり

にも使
つか

われます。「照
て

り焼
や

き」は、魚
さかな

や肉
にく

の切
き

り身
み

など

を調味
ちょうみ

液
えき

につけて、つやをだすようにして焼
や

いたものです。いりどり

12 火 麦
むぎ

ご飯
はん

春巻
はるま

き

はるさめスープ

あぶら
ごまあぶら

キャベツは栽培
さいばい

する産地
さんち

によってとれる時期
じき

が違
ちが

うので、一年中食
いちねんじゅうた

べることができ

ます。春
はる

キャベツ、夏秋
なつあき

キャベツ、冬
ふゆ

キャベツとそれぞれ歯
は

ごたえや味
あじ

に特徴
とくちょう

があ

ります。今
いま

が旬
しゅん

の冬
ふゆ

キャベツは、歯
は

ごたえがあって甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、ひき肉
にく

と一緒
いっしょ

にトウバンジャンを使
つか

ったピリ辛
から

炒
いた

めにしました。キャベツのピリ辛
から

炒
いた

め

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
ピーマン

もやし
キャベツ
たまねぎ

こめ
むぎ
こむぎこ
はるさめ
さとう

13 水 ご飯
はん

信田
しのだ

煮
に

鮭
さけ

団子
だんご

入
い

りかす汁
じる

ぶたにく
ハム
とりにく
みそ

ハム
とりにく
たまご

サラダあぶら

信田煮
しのだに

は、油揚
あぶらあ

げの中
なか

に鶏肉
とりにく

や野菜
やさい

を入
い

れて煮
に

た料理
りょうり

です。油揚
あぶらあ

げを使
つか

った料理
りょうり

に

「信田
しのだ

」や「きつね」と名
な

付
づ

けられるものが多
おお

くありますが、どちらもきつねが油
あ

揚
ぶらあ

げを好
この

むという言
い

いつたえから生
う

まれた呼
よ

び名
な

です。
ひじきの炒

い

り煮
に

14 木 カレーピラフ
ささ身

み

の

香草
こうそう

焼
や

き

ふわふわ卵
たまご

スープ

とりにく
さけ
さつまあげ
だいず
みそ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
いんげん

たまねぎ
だいこん
しろねぎ

こめ
さとう
じゃがいも
さけかす
こんにゃく

サラダあぶら
オリーブあぶら

「ふわふわ卵
たまご

スープ」の卵
たまご

がふわふわするのはなぜでしょうか？じつは・・・卵
たまご

に

パン粉
こ

を混
ま

ぜているので、ふわふわの食感
しょっかん

になってスープにふわふわ浮
う

くんです。

ぜひ家庭
かてい

でもやってみて下
くだ

さい。調理
ちょうり

のコツは、卵
たまご

にパン粉
こ

を混
ま

ぜたら長時間
ちょうじかん

置
お

い

ておかないことと、沸騰
ふっとう

したスープに入
い

れることです。ほうれんそうのソテー

ぎゅうにゅう
チーズ

ピーマン
にんじん
パセリ
ほうれんそう

たまねぎ
にんにく
キャベツ
コーン
しめじ

こめ
じゃがいも
パンこ

ねぎ

なめこ
えのきだけ
しろねぎ
たまねぎ
ごぼう

こめ
こむぎこ
かたくりこ
さとう
こんにゃく

あぶら
サラダあぶら

15 金 ご飯
はん 揚

あ

げさばの

おろしかけ

豆乳入
とうにゅうい

りさつまいものみそ汁
しる

カレイ
かまぼこ
ぶたにく
みそ

あぶら
ごまあぶら

みそは、昔
むかし

から健康
けんこう

に良
よ

いと食
た

べられてきました。タンパク質
しつ

を含
ふく

み、麹菌
こうじきん

の出
だ

す

酵素
こうそ

で、大豆
だいず

より消化
しょうか

のよい食品
しょくひん

です。最近
さいきん

は、胃
い

がん・乳
にゅう

がん予防
よぼう

や老化
ろうか

防止
ぼうし

な

どにも効果
こうか

があると注目
ちゅうもく

されています。給食
きゅうしょく

センターでは、藤原
ふじわら

みそこうじ店
てん

のみ

そを使用
しよう

しています。ブロッコリーのおかか和
あ

え

18 月 麦
むぎ

ご飯
はん カレイの

から揚
あ

げ

きのこすまし汁
じる

さば
あぶらあげ
とうにゅう
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

しょうが
だいこん
はくさい
しろねぎ
キャベツ

こめ
かたくりこ
こむぎこ
さつまいも

今年
ことし

は「我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

」にたくさんの児童
じどう

生徒
せいと

の皆
みな

さんに応募
おうぼ

していただきま

した。とてもよい自慢
じまん

料理
りょうり

だったので、今週
こんしゅう

はその中
なか

から毎日
まいにち

1品
ひん

ずつ紹介
しょうかい

したい

と思
おも

います。今日
きょう

は9年
ねん

井口
いぐち

虎
こ

汰
た

郎
ろう

さんの「こんにゃくと豚
ぶた

バラ肉
にく

の味噌
みそ

炒
いた

め」で

す。若桜町
わかさちょう

産
さん

のこんにゃくと豚肉
ぶたにく

を使用
しよう

し、味付
あじつ

けは自分
じぶん

の好
この

みにできるところが

ポイントです。

こんにゃくと豚
ぶた

バラ肉
にく

の

味噌炒
みそいた

め

ぎゅうにゅう

19 火 ご飯
はん 牛肉

ぎゅうにく

の

白
しろ

ねぎソース

かけ

とうふのみそ汁
しる

今日
きょう

は、生産者
せいさんしゃ

応援
おうえん

献立
こんだて

として、鳥取
とっとり

和牛
わぎゅう

を提供
ていきょう

してもらい白
しろ

ねぎソースかけにし

ました。「我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

」は、9年
ねん

の塩村
しおむら

優衣
ゆい

さんの「らっきょう入
い

りポテト

サラダ」です。おばあちゃんが作
つく

ったじゃがいもやらっきょうを使
つか

っています。

らっきょうを使
つか

ったことでシャキシャキとした食感
しょっかん

を感
かん

じることができます。
らっきょう入

い

り

ポテトサラダ

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

ぎゅうにく
とうふ
あぶらあげ
みそ
ハム
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

しろねぎ
しょうが
にんにく
だいこん
はくさい
きゅうり
らっきょう

こめ
じゃがいも
パンこ
さとう

あぶら
ごまあぶら
ドレッシング

１月 予 定 献 立 表

１月の

献立メッセージ
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たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

魚
さかな

・肉
に く

・たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そう

米
こめ

・パン・めん

いも・さとう
油
あぶら

・バター

663 27.1 390 2.7

768 31.3 421 3.0

580 22.1 377 4.1

695 26.0 415 4.8

627 20.4 305 2.6

733 24.2 320 3.3

669 31.1 291 1.8

788 37.8 309 2.1

589 34.9 424 3.2

662 38.3 464 3.5

648 30.2 339 2.5

752 35.7 367 2.9

668 29.4 382 2.2

779 33.4 409 2.4

585 23.9 273 1.4

676 28.2 287 1.7

◇都合
つ ご う

により、献立
こんだて

・食材
しょくざい

が変更
へんこう

になることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 　　　　　かみかみ献立
こんだて

若桜町立学校給食センター

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ

ビタミン・無機質
むきしつ

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

20 水 ご飯
はん

デザート

その他
た

おもに体
からだ

 を つ く る おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

日
曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい

たまねぎ
ほししいたけ
しめじ
エリンギ
しょうが
だいこん

こめ
パンこ
さとう
さといも

サラダあぶら

　　　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひと

2020年度
ね ん ど

ミンチカツ

コロナに勝
か

てる

ミネストローネ ぶたにく
ウィンナー
ベーコン
かまぼこ

今日
きょう

の「我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

」は、9年
ねん

の小林愛実
こばやしまなみ

さんの「大葉
おおば

でさっぱりきのこと

味噌
みそ

の鶏
とり

ハンバーグ」です。しいたけ、しめじ、エリンギの3種類
しゅるい

のきのこを細
こま

か

くして炒
いた

め、鶏肉
とりにく

のハンバーグに加
くわ

えてあります。大葉
おおば

が入
はい

っているのでさっぱり

とした味
あじ

になります。大根
だいこん

の甘辛
あまから

煮
に

21 木 チーズ

パン

大葉
おおば

で

さっぱり

きのこと味噌
みそ

の

鶏
とり

ハンバーグ

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

とりにく
みそ
たまご
あつあげ
ちくわ

ぎゅうにゅう

しそ
にんじん
こまつな
いんげん

たまねぎ
キャベツ
にんにく
だいこん

パン
パンこ
こむぎこ
じゃがいも

オリーブあぶら

今日
きょう

の「我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

」は、5年大杉琉月
ねんおおすぎるな

さんと久美子
くみこ

さん親子
おやこ

の「コロナに

勝
か

てる!!若桜
わかさ

たっぷりミネストローネ」です。若桜町
わかさちょう

産
さん

のウィンナー、ベーコン、み

そに、家
いえ

でとれた野菜
やさい

をたくさん使
つか

っています。バランスのよい食事
しょくじ

でコロナに勝
か

てる体
からだ

づくりができそうですね!!わかめと大根
だいこん

のサラダ

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ

にんじん
パセリ
トマト

25 月 星空
ほしぞら

舞
まい

若桜
わかさ

で

とれた野菜
やさい

の

キーマカレー

白菜
はくさい

スープ

　
ぎゅうにく
ぶたにく

ブロッコリーのえごまサラダ

22 金 麦
むぎ

ご飯
はん

ジビエミート

ローフ

ナチュラルポークのポトフ
しかにく
ぶたにく
たまご
ハム

なす　たまねぎ
しょうが
にんにく
はくさい
たまねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン
らっきょう

こめ
むぎ

ドレッシング
オリーブあぶら

我
わ

が家
や

の自慢
じまん

料理
りょうり

週間
しゅうかん

、最終日
さいしゅうび

の今日
きょう

の料理
りょうり

は、6年
ねん

福間
ふくま

心葉
このは

さんの「若桜
わかさ

でとれ

た野菜
やさい

のキーマカレー」です。若桜町
わかさちょう

産
さん

の豚肉
ぶたにく

や、自分
じぶん

の家
いえ

や近所
きんじょ

の家
いえ

からもらっ

たナスやトマトなどの野菜
やさい

をたっぷり入
い

れた地産地消
ちさんちしょう

を意識
いしき

した料理
りょうり

です。

その他
ほか

にもたくさんの自慢
じまん

料理
りょうり

に応募
おうぼ

をしていただきました。ありがとうございま

した。
コールスロー

ぎゅうにゅう
トマト
にんじん
こまつな

たまねぎ
えだまめ
らっきょう
だいこん
しめじ
セロリ
キャベツ
コーン

ほしぞらまい
パンこ
さとう
じゃがいも

ドレッシング
えごま

1月
がつ

24日
にち

から30日
にち

まで「全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

」です。給食週間中
きゅうしょくしゅうかんちゅう

には、「イチオシ若
わ

桜
かさ

メシ」や、八頭郡
やずぐん

各町
かくちょう

の特産品
とくさんひん

を使
つか

った料理
りょうり

などを実施
じっし

します。今日
きょう

は「イチオ

シ若桜
わかさ

メシ」として、鹿肉
しかにく

を使
つか

ったミートローフやエゴマを入
い

れたサラダ、ナチュ

ラルポークや地元
じもと

の野菜
やさい

をつかったポトフです。

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ブロッコリー

ほしぞらまい
かたくりこ
さとう
こんにゃく

ごまあぶら
サラダあぶら
ごま

今日
きょう

は生産者
せいさんしゃ

応援
おうえん

献立
こんだて

として、親
おや

ガニを提供
ていきょう

していただいたので、「かに汁
じる

」にし

ました。「かに汁
じる

」は鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つです。同
おな

じく鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の

「どんどろけ飯
めし

」や、鳥取県
とっとりけん

産
さん

のいかを丸
まる

ごと使
つか

った「イカ焼
や

き」と組
く

み合
あ

わせま

した。大根
だいこん

のべっこう煮
に

27 水 星空
ほしぞら

舞
まい

つぼぬきいかの

イカ焼
や

き

かに汁
じる

とうふ
あぶらあげ
いか
かに
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

だいこん
ごぼう
ほししいたけ
しろねぎ
はくさい

ほしぞらまい
すいとん
しおこうじ
さといも

日本
にほん

で最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

は、「塩
しお

おにぎり、魚
さかな

の塩焼
しおや

き、漬物
つけもの

」だったそうです。戦争
せんそう

で

食材
しょくざい

が少
すく

なくなったころは、野菜
やさい

に小麦粉
こむぎこ

を練
ね

ったものを団子
だんご

にして入
い

れた「すい

とん」だけでした。現在
げんざい

の給食
きゅうしょく

は豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

で、栄養
えいよう

バランスのよい給食
きゅうしょく

を食
た

べる

ことができます。給食
きゅうしょく

が食
た

べられることに感謝
かんしゃ

して、食
た

べてほしいと思
おも

います。白菜
はくさい

の煮
に

びたし

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

26

木 星空
ほしぞら

舞
まい

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

すいとん
さけ
とりにく
さつまあげ
かつおぶし

ごぼう
しょうが
はくさい
しろねぎ
だいこん

火 どんどろけ

飯
めし

ルバーブ
たまねぎ
にんにく
しょうが
だいこん　ごぼう
しろねぎ
ほししいたけ
たけのこ
キャベツ
きくらげ
はくさいキムチ

ほしぞらまい
さとう
こんにゃく

ごまあぶら
サラダあぶら

今日
きょう

は、智頭町
ちずちょう

のふるさと献立
こんだて

です。ルバーブは見
み

た目
め

は茎
くき

が長
なが

くて葉
は

っぱが大
おお

き

いふきに似
に

ています。酸味
さんみ

が特徴
とくちょう

の野菜
やさい

で、その特徴
とくちょう

を生
い

かして甘酸
あまず

っぱいジャム

に加工
かこう

して食
た

べられることが多
おお

いそうです。今日
きょう

は、ルバーブジャムを使
つか

ったソー

スを焼
や

いた若鶏
わかどり

肉
にく

にかけました。富沢
とみざわ

きくらげのキムチ炒
いた

め

若鶏
わかどり

肉
にく

の

ルバーブソース

かけ

智頭
ちず

の恵
めぐ

み汁
じる

とりにく
みそ
とうふ
ツナ（まぐろ）

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん28

29 金 星空
ほしぞら

舞
まい

しいたけ
にんにく
はくさい
えのきだけ
エリンギ
しめじ
たけのこ
きゅうり
コーン

ほしぞらまい
サラダあぶら
ドレッシング

今日
きょう

は、八頭
やず

町
ちょう

のふるさと献立
こんだて

です。鳥取県
とっとりけん

生
う

まれの原木
げんぼく

しいたけ「菌
きん

興
こう

115」

は、八頭
やず

町
ちょう

の隼
はやぶさ

で栽培
さいばい

されています。大
おお

きくなると「鳥取
とっとり

茸王
たけおう

」という椎茸
しいたけ

の王様
おうさま

に成長
せいちょう

します。今日
きょう

は、その原木
げんぼく

しいたけをサイコロ状
じょう

にして豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

にステー

キにしました。竹林
ちくりん

サラダ

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

サイコロキング

ステーキ

八頭
やず

の詰
つ

め合
あ

わせスープ

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

１月の

献立メッセージ

１月 予 定 献 立 表
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