
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

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）

717 32.3 314 3.1

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

837 38.7 334 3.8

625 22.3 329 2.7

725 25.1 353 3.3

653 24.2 352 2.3

749 27..8 380 2.5

653 25.6 325 2.0

792 31.6 356 2.8

647 30.2 353 3.0

767 33.2 383 3.7

608 23.8 329 2.3

701 28.0 357 2.8

669 25.9 317 2.2

793 30.9 338 2.7

684 24.2 326 2.1

788 27.7 351 2.5

◇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

曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう

2021年度
ね ん ど 　　　　　　　　ただ　　　　　　　　　しょくじ　　　　　　　しかた　　　　　　み

たん
ぱく
質
ｇ

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

10 月 麦
むぎ

ご飯
はん

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

にんじん
ねぎ

しめじ
たけのこ
しょうが
たまねぎ
えのきだけ
きゅうり
キャベツ

こめ
さとう
かたくりこ
ちまき

あぶら

５月５日
がついつか

の「子
こ

どもの日
ひ

」は、端午
たんご

の節句
せっく

ともいい、子
こ

どもたちが健
すこ

や

かに成長
せいちょう

してほしいという願
ねが

いを込
こ

めてお祝
いわ

いをします。今日
きょう

は「子
こ

ど

もの日
ひ

献立
こんだて

」として行事
ぎょうじ

食
しょく

の「たけのこご飯
はん

」や「ちまき」をつけてい

ます。

たまねぎ
しょうが
にんにく
セロリ
コーン
だいこん
きゅうり

こめ
むぎ
じゃがいも

サラダあぶら

今日
きょう

は若桜町
わかさちょう

の29工房
こうぼう

の鹿肉
しかにく

を使
つか

ったドライカレーです。低脂肪
ていしぼう

・高
こう

たんぱくで、鉄分
てつぶん

の豊富
ほうふ

な鹿肉
しかにく

は、成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんや、アスリートには

最適
さいてき

な食材
しょくざい

です。鳥取県
とっとりけん

では「とっとりジビエ」として鹿肉
しかにく

や猪肉
いのししにく

を活
か

用
つよう

することを進
すす

めています。海
かい

そうサラダ

ぎゅうにゅう
かいそう

6 木

火 ご飯
はん

ジビエ

ドライカレー

コロコロ野菜
やさい

スープ
しかにく
ハム

日

ひじきとささみの酢
す

の物
もの

たけのこ

ご飯
はん

かつおの

みそ香揚
かあ

げ

わかめのすまし汁
じる ちまき

あぶらあげ
かつお
みそ
とりにく

こめ
かたくりこ
さとう
こんにゃく

サラダあぶら

若桜町立学校給食
わかさちょうりつがっこうきゅうしょく

センターの「すまし汁
じる

」は、かつおの削
けず

り節
ぶし

でだしを

とっています。「みそ汁
しる

」は、煮干
にぼ

しでだしをとっています。だしを

しっかりととることで、うま味
み

がアップし、塩分
えんぶん

のとりすぎを防
ふせ

ぐこと

もできます。ひじきの炒
い

り煮
に

12 水 麦
むぎ

ご飯
はん

豆腐
とうふ

ハンバーグの

野菜
やさい

あんかけ

ゆばのすまし汁
じる

とうふ
とりにく
ぶたにく
ゆば
あぶらあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
チンゲンサイ
ねぎ
いんげん

ごぼう
キャベツ
たまねぎ

こめ
むぎ
さとう
さといも
こんにゃく

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
こう

菌
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。若桜町
わかさちょう

立
りつ

学
がっ

校
こう

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

」さんの味噌
みそ

を使用
しよう

していますキャベツのみそ炒
いた

め

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ピーマン

11

さばのみそ煮
に

けんちん汁
じる

さば
みそ
とうふ
ぶたにく

もずくのすまし汁
じる

とうふちくわ
とうふ
かつおぶし

にんじん
トマト
いんげん

ほししいたけ
しょうが
たまねぎ
えのきだけ

５月１日
がつついたち

は「八十八夜
はちじゅうはちや

」でした。「八十八夜
はちじゅうはちや

の新茶
しんちゃ

を飲
の

むと病気
びょうき

になら

ない。」「長生
ながい

きする。」などの言
い

い伝
つた

えがあります。今日
きょう

は、八十八
はちじゅう

夜の茶摘
はちやちゃつ

みにちなんで、抹茶
まっちゃ

を使
つか

った「豆腐
とうふ

ちくわの抹茶揚
まっちゃあ

げ」にしま

した。ほうれんそうのおかか和
あ

え

ぎゅうにゅう
もずく

まっちゃ
にんじん
ほうれんそう
こまつな

たまねぎ
えのきだけ
キャベツ

13 木
ミニ

レーズン

パン

ささ身
み

の

ハーブ焼
や

き

17 月 ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう

パン
パンこ
スパゲッティ

オリーブあぶら
ドレッシング

ささみは、鶏肉
とりにく

の中
なか

で最
もっと

もたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれている部分
ぶぶん

です。形
かたち

が笹
ささ

の形
かたち

に似
に

ていることから「ささ身
み

」と名
な

がついたそうです。今日
きょう

は、ハーブやオリーブオイルで味付
あじつ

けして焼
や

きました。
イタリアンサラダ

14 金 ご飯
はん

とうふちくわ

の

抹茶揚
まっちゃあ

げ

クリームスパゲッティ
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
アスパラガス
パセリ

たまねぎ
しめじ
コーン
きゅうり
キャベツ
レーズン

こめ
こむぎこ
かたくりこ

あぶら

「スタミナ納豆
なっとう

」は、ひき肉
にく

をにんにくで炒
いた

め、しょうゆ、砂糖
さとう

、酒
さけ

、

ごま油
あぶら

で調味
ちょうみ

し、ねぎや納豆
なっとう

を加
くわ

え炒
いた

めて作
つく

ります。もともとは、鳥取
とっとり

県中部
けんちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

センターで考案
こうあん

されたメニューですが、今
いま

では全国
ぜんこく

に広
ひろ

ま

り、給食
きゅうしょく

センターによって様々
さまざま

な味付
あじつ

けが工夫
くふう

されています。竹林
ちくりん

サラダ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん

にんにく
だいこん
ほししいたけ
コーン
たけのこ
キャベツ
きゅうり

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

スープ
とりにく
なっとう
とうふ
ハム

こめ
さとう

ごまあぶら
ドレッシング

はるさめスープ
ぎゅうにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ピーマン
パプリカ
ねぎ

たけのこ
しょうが
にんにく
たまねぎ
きくらげ
コーン
ごぼう

こめ
むぎ
さとう
かたくりこ
はるさめ
こむぎこ

サラダあぶら
あぶら
ごま
アーモンド

今日
きょう

は8（歯
は

）のつく日
ひ

なので、かみかみ献立
こんだて

にしています。チンジャ

オロースーには、千切
せんぎ

り牛肉
ぎゅうにく

、たけのこ、ピーマンなどの食感
しょっかん

の違
ちが

う食
しょ

材
くざい

を入
い

れています。ごぼうは揚
あ

げてナッツをからめています。食材
しょくざい

ごと

の歯
は

ごたえや味
あじ

を確認
かくにん

しながらよくかんで食
た

べましょう。ごぼうナッツ

18 火 麦
むぎ

ご飯
はん チンジャオ

ロースー

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

５月 予 定 献 立 表

５月の

献立メッセージ
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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

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）

585 26.8 307 1.8

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

673 31.2 325 2.1

666 24.2 312 2.3

773 28.0 329 2.8

659 30.2 379 2.1

736 33.4 416 2.4

595 21.7 303 2.2

713 25.8 324 2.8

708 25.7 287 2.6

812 29.3 298 3.1

636 26.7 358 2.5

736 30.8 387 2.8

678 19.8 307 1.7

783 22.4 324 2.2

648 27.2 399 2.1

754 31.6 436 2.7

653 26.9 365 2.2

789 33.1 406 2.6

◇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

2021年度
ね ん ど

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 デザート

その他
た

　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう

こめ
さとう
かたくりこ
ビーフン

あぶら
サラダあぶら

今
いま

が旬
しゅん

のアスパラガスには、疲
つか

れをとったり、目
め

の働
はたら

きを助
たす

けたり、肌
はだ

を美
うつく

しくしたりする栄養成分
えいようせいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

のアスパラガスを、カレー味
あじ

のビーフンソテーに入
い

れています。
アスパラとビーフンの

カレーソテー

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん
アスパラガス

コーン
たまねぎ
きくらげ
キャベツ

19 水 麦
むぎ

ご飯
はん

鮭
さけ

の

塩
しお

こうじ

焼
や

き

こめ
むぎ
さといも
さとう
しおこうじ
こんにゃく

サラダあぶら

はりはり和
あ

え

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

たけのこ
ごぼう
ほししいたけ
たくあん
キャベツ
れんこん
きゅうり

筑前煮
ちくぜんに

さけ
とりにく
あつあげ

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

カル
シ  ウ

ム
mｇ

「塩
しお

こうじ」は、肉
にく

や魚
さかな

の下味
したあじ

に使
つか

うことで、肉
にく

を柔
やわ

らかくしたりうま

みを増
ま

したります。炒
いた

め物
もの

の味付
あじつ

けに使
つか

ったり、から揚
あ

げの下味
したあじ

に使
つか

っ

たりします。今日
きょう

は、鮭
さけ

を塩
しお

こうじに漬
つ

けこんで焼
や

きました。

塩分
ｇ

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

21 金 麦
むぎ

ご飯
はん いわしの

かば焼
や

き

スーミータン ぶたにく
とりにく
たまご
ハム

20 木 ご飯
はん

肉団子
にくだんご

の

ケチャップ

がらめ

こめ
むぎ
かたくりこ
こむぎこ
さとう
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

いわしや、あじ、さばのような背
せ

の青
あお

い魚
さかな

には、脳
のう

の働
はたら

きをよくする成
せ

分
いぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。魚
さかな

は骨
ほね

があるから苦手
にがて

という人
ひと

もいますが、

今日
きょう

の「いわしのかば焼
や

き」は、揚
あ

げて甘辛
あまから

いたれにからめているので

小骨
こぼね

も食
た

べやすく、人気
にんき

のメニューです。
千草
ちぐさ

和
あ

え

ぎゅうにゅう
にら
こまつな
にんじん

しょうが
たまねぎ
キャベツ
えのきだけ

にんじん
パセリ

たまねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり
しょうが
にんにく

24 月 ご飯
はん キャベツ入

い

り

ミンチカツ

にら豚汁
ぶたじる

いわし
ぶたにく
ハム
みそ

キャベツのコンソメ煮
に

夏
なつ

いちご

ゼリー

ぶたにく
ベーコン

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

きのこ王国
おうこく

の鳥取県
とっとりけん

では、いろいろな種類
しゅるい

のきのこが栽培
さいばい

されていま

す。その中
なか

でも、しいたけは多
おお

く栽培
さいばい

されています。しいたけに含
ふく

まれ

る成分
せいぶん

は、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、骨
ほね

に蓄積
ちくせき

させる働
はたら

きがあるため、

カルシウムと一緒
いっしょ

に食
た

べることで丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくることができます。

きのこの

オイスターソース炒
いた

め

25 火 ご飯
はん

オンリーBoo

のポーク

チャップ

キムチスープ
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

キャベツ
はくさいキムチ
もやし
しろねぎ
しめじ
ほししいたけ

こめ
さとう
じゃがいも
なついちごジャム

ドレッシング

今日
きょう

は「イチオシ若桜
わかさ

メシ」です！この日
ひ

は、若桜町
わかさちょう

産
さん

のイチオシ食材
しょくざい

を

多
おお

く使
つか

った献立
こんだて

を実施
じっし

します。今月
こんげつ

は、オンリーBooのロース肉
にく

を焼
や

い

て、ケチャップ味
あじ

のたれにからめました。ひじポテサラダ

ぎゅうにゅう
ひじき

サラダあぶら
オリーブあぶら

鰆
さわら

は鳥取県
とっとりけん

沖
おき

で多
おお

く水揚
みずあ

げされる魚
さかな

です。たん白
ぱく

な白身
しろみ

の魚
さかな

なので、ど

んな味付
あじつ

けにもあいます。今日
きょう

は、パン粉
こ

にハーブミックスとオリーブ

オイルを混
ま

ぜたものを、鰆
さわら

にまぶして焼
や

きました。切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

27 木 麦
むぎ

ご飯
はん オープン

オムレツ

春
はる

野菜
やさい

カレー

さわら
とうふ
ちくわ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

たまねぎ
しめじ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ
パンこ
さとう

26 水 ご飯
はん

さわらの

香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き

たまねぎのみそ汁
しる

28 金 麦
むぎ

ご飯
はん あじの

カレー揚
あ

げ

なめこ汁
じる

さば
とうふ
みそ
しかにく

たまご
とりにく

ジビエきんぴら

ぎゅうにゅう

ねぎ
にんじん
パプリカ
いんげん

なめこ
だいこん
ごぼう
れんこん

こめ
むぎ
かたくりこ
こむぎこ
さとう
こんにゃく

あぶら
サラダあぶら

よくかんで食
た

べると、あごを丈夫
じょうぶ

にしたり、歯並
はなら

びをよくしたり、むし

歯
ば

を予防
よぼう

したりするなど、よいことがたくさんあります。毎月
まいつき

８(歯
は

)の

つく日
ひ

は、噛
か

むことを意識
いしき

できるよう、かみごたえのある食材
しょくざい

を使
つか

った

「かみかみ献立
こんだて

」にしています。

春
はる

野菜
やさい

カレーには、たけのこ、アスパラガス、新
しん

じゃが、新
しん

たまねぎな

どの春
はる

野菜
やさい

をたっぷり入
い

れています。季節
きせつ

によって入
い

れる野菜
やさい

が違
ちが

うの

で、様々
さまざま

な味
あじ

のカレーが楽
たの

しめます。「春
はる

野菜
やさい

」「夏野菜
なつやさい

」「秋
あき

のきの

こカレー」など、みなさんはどのカレーが好
す

きですか？
コールスローサラダ

ぎゅうにゅう
アスパラガス
いんげん
にんじん

たまねぎ
たけのこ
にんにく
しょうが
キャベツ
きゅうり
コーン　りんご
らっきょう

こめ
むぎ
じゃがいも

サラダあぶら
ドレッシング

たけのこのピリ辛炒
からいた

め

太字は若桜町の産物です。

31 月 麦
むぎ

ご飯
はん

かつおフライ

キャベツと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

かつお
あぶらあげ
ぎゅうにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

キャベツ
だいこん
えのきだけ
たけのこ

こめ
むぎ
こんにゃく
さとう
パンこ
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

かつおは、春
はる

は「初
はつ

がつお」、秋
あき

は「戻
もど

りがつお」といって、年
ねん

に２回
か

旬
いしゅん

があります。かつおの血合
ちあ

い部分
ぶぶん

には、貧血
ひんけつ

の予防
よぼう

・改善
かいぜん

に効果
こうか

のあ

るビタミンや鉄分
てつぶん

などが多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、かつおフライに

しました。

５月の

献立メッセージ

５月 予 定 献 立 表

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E6%96%B0%E7%B7%91&sa=X&rls=com.microsoft:ja:IE-SearchBox&biw=986&bih=525&tbm=isch&tbnid=01PJphGxCB8CWM:&imgrefurl=http://kaze-sora.com/sozai/leaf/leaf_icon.html&docid=b2Zc-uTfiXJfMM&imgurl=http://kaze-sora.com/sozai/leaf/ill_konoha01.gif&w=145&h=114&ei=SQt6UbDBGMqhiQfm5oCwAQ&zoom=1&iact=rc&dur=172&page=1&tbnh=91&tbnw=116&start=0&ndsp=16&ved=1t:429,r:2,s:0,i:89&tx=67&ty=55
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