
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）

669 25.3 298 2.8

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

802 29.7 318 3.7

719 24.4 300 1.4

830 28.5 318 1.5

647 25.6 299 2.1

751 29.5 317 2.6

677 30.6 320 2.8

768 35.2 332 3.4

683 21.3 286 3.2

735 21.5 300 3.5

665 27.1 403 2.7

750 30.0 440 2.9

316 28.8 303 2.3

716 33.6 326 2.6

615 24.4 324 3.4

758 30.8 355 4.0

690 29.7 284 2.5

802 34.8 302 2.8

609 25.5 389 2.6

700 29.7 425 3.2

◇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 　　　　　　あつ　　　　　　　　ま　　　　　　　　　　　　　しょくじ　

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

1 木 パインパン

若鶏肉
わかどりにく

の

マーマレード

焼
や

き

夏野菜
なつやさい

のミネストローネ
とりにく
ウィンナー
ベーコン

日

ジャーマンポテト

2 金 ご飯
はん

ぎゅうにゅう
トマト
パセリ
にんじん

パイン
にんにく
しょうが
たまねぎ
キャベツ
なす

パン
マーマレード
じゃがいも
さとう
マカロニ

オリーブあぶら
バター

トマトには、ビタミン・ミネラルなどの栄養成分
えいようせいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。ま

た、赤
あか

い色素
しきそ

「リコピン」には、生活習慣病を予防
せいかつしゅうかんびょう　よぼう

する成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。また、うま味
み

成分
せいぶん

も多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、トマトなどの夏
な

野菜
つやさい

をたっぷり使
つか

ったミネストローネです。

たまねぎ
きゅうり

こめ
かたくりこ
さとう
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

鯖
さば

や鰯
いわし

、鯵
あじ

などの青
あお

背
ぜ

の魚
さかな

には、血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くしたり、脳
のう

の働
はたら

きをよく

したりする成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。三種類
さんしゅるい

とも鳥取県
とっとりけん

沖
おき

でよく水揚
みずあ

げさ

れる魚
さかな

です。今日
きょう

は、いわしを油
あぶら

で揚
あ

げて、さっぱりとしたマリネ液
えき

に漬
つ

け

ました。
ひじポテサラダ

ぎゅうにゅう
ひじき

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
ねぎ
ゴーヤ

5 月 星空舞
ほしぞらまい

いわしのマリネ

トマトと卵
たまご

のスープ
いわし
ベーコン
たまご

はたはた
さつまあげ
あつあげ
みそ

ほししいたけ
たけのこ
きぬさや
えのきだけ
たまねぎ
もやし
きゅうり
うめ

パプリカ
パセリ
トマト
にんじん
チンゲンサイ

しょうが
にんにく
たまねぎ
はくさいキムチ
もやし
もも　みかん
パイン　すいか

こめ
かたくりこ
さとう
だんご

ごまあぶら

どの市町村
しちょうそん

からも天
あま

の川
がわ

が見
み

え、流
なが

れ星
ぼし

も見
み

やすい鳥取県
とっとりけん

は、「星
ほし

取
とり

県
けん

」と

呼
よ

ばれることがあります。その星
ほし

取
とり

県
けん

から、星
ほし

のように輝
かがや

くお米
こめ

「星空
ほしぞら

舞
まい

」

が誕生
たんじょう

しました。七夕
たなばた

のある今週
こんしゅう

は、「星空
ほしぞら

舞
まい

」週間
しゅうかん

として、給食
きゅうしょく

に星空
ほしぞら

舞
まい

を使用
しよう

します。味
あじ

わって食
た

べてください。
スイカ入

い

りフルーツミックス

6 火 星空舞
ほしぞらまい

豚
ぶた

にら丼
どん

の

具
ぐ

キムチスープ
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
ねぎ

コーン
たまねぎ
えのきだけ

こめ
こむぎこ

ごまあぶら

ゴーヤチャンプルは沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。『チャンプルー』とは炒
いた

めると

いう意味
い み

です。ゴーヤは昔
むかし

から沖縄
おきなわ

で食
た

べられていた野菜
やさい

ですが、栄養価
えいようか

が

高
たか

いことから今
いま

では全国的
ぜんこくてき

に食
た

べられています。夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

に適
てき

した野菜
やさい

で

す。
ゴーヤチャンプル

7 水 星空舞
ほしぞらまい

ちらし寿司
ずし

コーン

しゅうまい

もずくスープ ぶたにく
とうふ
たまご
かまぼこ

こめ
さとう
じゃがいも
そうめん
たなばたデザート

あぶら

7月
がつ

7日
か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は、天
あま

の川
がわ

の「ひこぼし」と「おりひめ」が年
ねん

に

一度
いちど

だけ会
あ

うことができるという伝説
でんせつ

に基
もと

づいた星祭
ほしまつ

りの行事
ぎょうじ

です。今日
き ょ う

は

ちらし寿司
ず し

、星型
ほしがた

コロッケ、七夕汁
たなばたじる

、七夕
たなばた

デザートなど七夕
たなばた

をイメージした

献立
こんだて

にしました。
きゅうりの梅和

うめあ

え

8 木 星空舞
ほしぞらまい はたはたの

から揚
あ

げ

星
ほし

の

コロッケ

七夕汁
たなばたじる

七夕
たなばた

デザート

たまご
ぶたにく
とりにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ゴーヤ

こめ
こむぎこ
かたくりこ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら

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。「はたはたの

から揚
あ

げ」は、油
あぶら

でカラッと揚
あ

げているので、頭
あたま

からしっぽまで食
た

べられま

す。「きんぴらごぼう」のごぼうや、「小松
こまつ

のみそ汁
しる

」の小松菜
こまつな

など、噛
か

む

ことを意識
いしき

してよくかんで食
た

べましょう。きんぴらごぼう

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
いんげん

たまねぎ
ごぼう

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

サラダあぶら
ドレッシング

給食
きゅうしょく

センターには、6月
がつ

から7月頃
がつごろ

に若桜町産の新
わかさちょうさん　しん

じゃがが生産者
せいさんしゃ

さんから

届
とど

きます。じゃがいもの主成分
しゅせいぶん

は糖質
とうしつ

ですが、低
てい

カロリーで、ビタミンＣを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

です。今日
きょう

は鹿肉
しかにく

のミンチと一緒
いっしょ

に、カレーそぼろ煮
に

にしまし

た。

じゃがいもの

ジビエカレーそぼろ煮
に

12 月 麦
むぎ

ご飯
はん

コーンフライ

夏野菜
なつやさい

カレー

さけ
みそ
とうふ
しかにく

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
パセリ

コーン
だいこん
ごぼう
たまねぎ
えだまめ
にんにく

こめ
こんにゃく
じゃがいも
かたくりこ

あぶら
サラダあぶら

夏野菜
なつやさい

には、水分
すいぶん

やビタミン・ミネラルなどが多
おお

く含
ふく

まれ、暑
あつ

い時期
じき

に不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うことができます。また、体
からだ

のほてりを冷
さ

ます働
はたら

きもあ

ります。今日
きょう

は、なす、ピーマン、トマトなどの夏野菜
なつやさい

を使
つか

ったカレーにし

ました。

9 金 星空舞
ほしぞらまい 鮭

さけ

の

コーン焼
や

き

けんちん汁
じる

たことらっきょうのサラダ

13 火 ご飯
はん はまちの

竜田揚
たつたあ

げ

ぶたにく
たこ

ぎゅうにゅう
わかめ

かぼちゃ
にんじん
ピーマン
トマト

コーン
なす
たまねぎ
なし
にんにく
きゅうり
らっきょう

こめ
むぎ
じゃがいも
パンこ
こむぎこ

こめ
かたくりこ
こむぎこ
さとう

あぶら
サラダあぶら

なすは、『なす紺
こん

』といわれる独特
どくとく

の美
うつく

しい色
いろ

が特徴
とくちょう

です。この色
いろ

の素
もと

は

『ナスニン』といわれる色素
し き そ

で、コレステロール値
ち

を下
さ

げたり、がんや老化
ろ うか

を防
ふせ

いだりする働
はたら

きがあります。夏
なつ

から秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。今日
き ょ う

はピーマン

と一緒
いっしょ

にみそ炒
いた

めにしました。
なすとピーマンのみそ炒

いた

め

14 水 ご飯
はん

わかめのすまし汁
じる

はまち
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
ピーマン

しょうが
えのきだけ
たまねぎ
なす

だいこん
たまねぎ
はくさいキムチ
キャベツ
きゅうり
たくあん

こめ
じゃがいも
さとう
こんにゃく

児童
じどう

生徒
せいと

の皆
みな

さんに人気
にんき

の、「キムチスープ」や「キムタクご飯
はん

」に入
はい

る

「キムチ」を、肉
にく

じゃがに入
い

れました。うまみたっぷりの肉
にく

じゃがに「キム

チ」のピリ辛
から

い味
あじ

が加
くわ

わって食欲
しょくよく

もアップする煮物
にもの

になりました。はりはり和
あ

え

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

和風
わふう

オムレツの

おろしかけ

キムチ肉
にく

じゃが しらす
たまご
ぶたにく
あつあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

7月 予 定 献 立 表

7月の

献立メッセージ
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かんしょくで～

http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png
http://illpop.com/img_illust/school/lunch_a14.png


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）

639 25.4 296 2.9

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

742 29.5 312 3.7

675 27.8 414 2.5

777 30.7 454 3.0

763 31.0 372 3.7

881 36.1 397 3.9

◇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

2021年度
ね ん ど 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　えいよう

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

日
曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

た
ん
ぱ
く
質

ｇ

カ
ル
シ
ウ
ム

m
ｇ

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 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 エ
ネ
ル
ギ
ー

ｋ

ｃ

ａ

ｌ

16 金 ご飯
はん かぼちゃの

チーズ焼
や

き

なすのみそ汁
しる

さくら

ゼリー

しかにく
ハム15 木 麦

むぎ

ご飯
はん

酢鹿
すじか

キャベツと春雨
はるさめ

スープ

ビーフンソテー

とりにく
あぶらあげ
ハム

あぶら
サラダあぶら

今日
きょう

は「イチオシ若桜
わかさ

メシ」です！この日
ひ

は、若桜町産
わかさちょうさん

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、若桜
わかさ

29工房
こうぼう

の鹿肉
しかにく

を酢豚風
すぶたふう

にした「酢
す

鹿
じか

」と、デザートに「さくらジャム」を使
つか

ったゼリーをつけています。わかめと夏大根
なつだいこん

のサラダ

ぎゅうにゅう
わかめ

パプリカ
いんげん
チンゲンサイ
にんじん

しょうが
たまねぎ
たけのこ
ほししいたけ
だいこん
きゅうり
キャベツ

こめ
むぎ
はるさめ
かたくりこ
さくらジャム

かぼちゃは、βカロテンをはじめ、ビタミン類
るい

や食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれる

緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、保存
ほぞん

状態
じょうたい

が良
よ

いと冬
ふゆ

まで食
た

べることができ

ます。今日
きょう

は鶏肉
とりにく

やコーンと一緒
いっしょ

に、みそマヨネーズで味付
あじつ

けし焼
や

きまし

た。

ぎゅうにゅう
チーズ

かぼちゃ
にんじん
ねぎ
チンゲンサイ

たまねぎ
コーン
なす
えのきだけ
キャベツ

こめ
ビーフン

ごまあぶら
サラダあぶら
ドレッシング

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

地元
じもと

の食材
しょくざい

たっぷり
八頭郡学校給食会
やずぐんがっこうきゅうしょくかい

では、地産地消
ちさんちしょう

の取
と

り組
く

みの一
ひと

つとして、みなさんのおうちの自慢料理
じまんりょうり

を募集
ぼしゅう

します。

みなさんの応募
おうぼ

を待
ま

っています。

詳
くわ

しくは、7月
がつ

上旬
じょうじゅん

に配布
はいふ

予定
よてい

の応募用紙
おうぼようし

をご覧
らん

ください。
「我

わ

が家
や

の自慢料理
じまんりょうり

」～おうちの味
あじ

を給食
きゅうしょく

に～

海
かい

そうサラダ

ぎゅうにゅう
かいそう

ねぎ

はくさいキムチ
たくあん
しょうが
たまねぎ
えのきだけ
キャベツ
きゅうり　コーン

こめ
かたくりこ
タルト

ごまあぶら

今日
きょう

は9年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

です。テーマは「夏
なつ

バテ防止
ぼうし

給食
きゅうしょく

」です。メッ

セージは、「みんな大好
だいす

き、キムタクご飯
はん

やから揚
あ

げを入
い

れた元気
げんき

が出
で

る給
きゅ

食
うしょく

にしました。いっぱい食
た

べて夏
なつ

バテを防止
ぼうし

しましょう。」

19 月 キムタク

ご飯
はん BIG

びっぐ

からあげ

かきたま汁
じる

お米
こめ

の

タルト

ぶたにく
とりにく
たまご

夏休
なつやす

み中
ちゅう

は給食
きゅうしょく

がありません。この機会
きかい

にクッキングにチャレンジしてみましょう。

家庭
かてい

で簡単
かんたん

に作
つく

れる学校
がっこう

給食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します。

7月の

献立メッセージ
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【材料】

ベーコン米 280 ｇ

にんじん 20 ｇ

たまねぎ 120 ｇ

ピーマン 20 ｇ

ウィンナー 120ｇ ｇ

コーン 20 ｇ

にんにく 2 ｇ

コンソメ 7 ｇ

カレー粉 2 ｇ

しょうゆ 440 ｇ

水 440 ｇ ★材料と調味料を入れて炊

飯器で炊くだけなので手軽
に作れます。

炊き込みカレーピラフ（4人分）

【作り方】

①米をといでおく。
②にんじん、たまねぎ、ピー

マンは1～1.5㎝角に切る。
にんにくはすりおろす。
③炊飯器にすべての材料と

調味料を入れてスイッチオ
ン！
④炊き上がったら全体を混

ぜてできあがり！

【材料】

ベーコン鹿肉ミンチ 140 ｇ

たまねぎ 140 ｇ

にんじん 20 ｇ

ほしひじき 3 ｇ

トマト水煮 40 ｇ

さやいんげん 20 ｇ

しょうが 2 ｇ

にんにく 2 ｇ

カレー粉 1 ｇ

ケチャップ 30 ｇ

ウスター 12 ｇ

こいくち 4 ｇ

カレールウ 2 ｇ

コンソメ 2 ｇ

サラダ油 1 ｇ

鉄分たっぷりドライカレー（4人分）

【作り方】

①たまねぎ、にんじん、い
んげんはみじんぎり、しょう

が、にんにくはすりおろす。
ひじきは水でもどしておく。
②フライパンに油をひき、鹿

肉ミンチとしょうが、にんにく
を加える。
③②に火が通ったら、①の

野菜を加える。
④③に火が通ったら調味料
を加えて出来上がり。

★鹿肉ミンチは、牛肉や豚

肉、鶏肉のひき肉を使って
もOKです。炒めて作るので

時短メニューです。

【材料】

ベーコンウィンナー 30 ｇ

キャベツ 80 ｇ

たまねぎ 120 ｇ

マカロニ 16 ｇ

にんじん

チンゲンサイ 30 ｇ

コンソメ 4 ｇ

カレー粉 1 ｇ

しょうゆ 16 ｇ

★季節の野菜なんでもOK

です。カレー味で食欲も
アップします。

カレースープ（４人分）

【作り方】

①ウィンナーは輪切り、キャ
ベツは一口大、たまねぎは

スライス、にんじんはいちょ
う切り、チンゲンサイは一口
大に切っておく。

②マカロニはゆでる。
③湯を沸かし、①を加えて
やわらかく煮えたら②と調

味料をくわえて、出来上が
り。
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【材料】

ビーフン 25 ｇ

キャベツ 90 ｇ

たまねぎ 60 ｇ

にんじん 20 ｇ

ピーマン 20 ｇ

ハム 20 ｇ

サラダ油 1.2 ｇ

塩 0.4 ｇ

こしょう 0.04 ｇ

酒 2 ｇ

うすくち 2 ｇ

カレー粉 0.1 ｇ

ビーフンのカレーソテー（４人分）

【作り方】

①ビーフンはぬるま湯でも
どしておく。

②キャベツは一口大、たま
ねぎはスライス、にんじん
ピーマンは千切り、ハムは

短冊切りにしておく。
②フライパンに油をひき、ハ
ムと野菜を炒める。

③②にビーフンを加えて炒
め、調味する。

★カレーの風味で食欲アッ

プ。主食として食べるなら
ビーフンの分量を増やし

て。ビーフンの代わりに中
華麺でつくってもOKです。

暑い夏でも食欲アップするように、

カレー味のレシピを集めました。
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