
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）

747 31.5 326 1.6

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

864 37.1 341 2.6

632 22.1 422 3.4

765 26.7 468 4.0

693 24.5 343 2.9

809 28.4 363 3.6

643 28.5 331 1.8

739 32.6 355 2.2

653 23.4 401 2.6

759 27.0 429 3.2

642 22.0 411 2.2

740 25.0 439 2.6

711 20.9 317 1.7

824 24.1 335 2.1

772 30.6 349 2.2

937 40.0 422 2.4

599 22.5 309 2.8

683 25.6 327 3.1

705 29.1 400 3.0

826 34.0 438 3.7

◇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

　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくじ

2021年度
ね ん ど

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
ブロッコリー

にんにく
たまねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

1 水 ご飯
はん

鮭
さけ

ザンギ

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

2 木 アップルパン
きのこの

キッシュ

白菜
はくさい

スープ
ベーコン
たまご
しかにく

こめ
かたくりこ
こめこ

あぶら
サラダあぶら
ドレッシング

9月
がつ

から12月
がつ

までの間
あいだ

、「日本全国
にほんぜんこく

イッテQ食
しょく

」と題
だい

して、他県
たけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や特産品
とくさんひん

を使用
しよう

した献立
こんだて

を実施
じっし

しています。今日
きょう

は北海道
ほっかいどう

の給食
きゅうしょく

です。ザンギとは、から揚
あ

げのことで、鶏
とり

肉
にく

だけでなく、魚介類
ぎょかいるい

を使
つか

ったものも北海道
ほっかいどう

では多
おお

く食
た

べられています。スープカレーは、

肉
にく

や野菜
やさい

を使
つか

った、だしのうま味
み

のきいたとろみの少
すく

ないカレーです。海鮮
かいせん

サラダ

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

ほうれんそう
にんじん
こまつな
トマト
パセリ

りんご
たまねぎ
エリンギ
しめじ
はくさい
にんにく
セロリ

パン
ペンネ
さとう

スープカレー さけ
とりにく
たこ
ほたて
かに

ぎゅうにゅう

若桜町
わかさちょう

にはジビエ（鹿肉
しかにく

・猪肉）を
いのししにく

加工
かこう

する施設
しせつ

があります。鮮度
せんど

の高
たか

い状
じょ

態
うたい

で衛生的
えいせいてき

に加工
かこう

するのでジビエ特有
とくゆう

の臭
くさ

みもなく美味
おい

しく食
た

べられます。

今日
きょう

は鹿肉
しかにく

のミンチと、ペン型
がた

のパスタ「ペンネ」をトマト煮
に

にしました。
ペンネとジビエのトマト煮

に

3 金 ご飯
はん

お好
この

み焼
や

き

なめこ汁
じる

サラダあぶら

鳥取県
とっとりけん

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、県内産
けんないさん

の食材
しょくざい

が少
すく

ないとき

には、近隣
きんりん

の県
けん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みをしています。今日
きょう

のお好
この

み焼
や

きには、大阪府
おおさかふ

の特産品
とくさんひん

「泉州
せんしゅう

キャベツ」を使用
しよう

しています。「泉州
せんしゅう

キャベ

ツ」は、甘
あま

みが強
つよ

いという特徴
とくちょう

があります。
ひじきの炒

い

り煮
に

ぎゅうにゅう
あおのり
ひじき

にんじん
ねぎ
いんげん

キャベツ
しろねぎ
コーン
なめこ
はくさい

こめ
こめこ
こむぎこ
こんにゃく
さとう
ながいも

月 麦
むぎ

ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

スープ

ぶたにく
たまご
とうふ
さつまあげ
みそ
かつおぶし

サラダあぶら

ごまあぶら
ごま

「スタミナ納豆
なっとう

」は、鳥取県中部
とっとりけんちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

センターの栄養士
えいようし

さんが、「子
こ

ども

たちが苦手
にがて

な納豆
なっとう

が食
た

べやすくなるように」と考案
こうあん

された料理
りょうり

です。今
いま

では

給食
きゅうしょく

センターごとに様々
さまざま

なアレンジで食
た

べられています。
中華
ちゅうか

サラダ

7 火 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

と

さつまいもの

揚
あ

げ煮
に

ぶたにく
なっとう
ハム
とりにく

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ
にんじん
ブロッコリー

しろねぎ
しょうが
にんにく
だいこん
ほししいたけ
コーン
キャベツ

こめ
むぎ
さとう

こめ
かたくりこ
さつまいも
さとう

あぶら
サラダあぶら

さつまいもには、腸
ちょう

の働
はたら

きをよくする食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。ふか

しいもやスイートポテトなどのお菓子
かし

はもちろんですが、みそ汁
しる

や煮物
にもの

に入
い

れてもおいしいです。今日
きょう

は、揚
あ

げた鶏肉
とりにく

と一緒
いっしょ

にケチャップで味付
あじつ

けしま

した。
切干大根
きりぼしだいこん

のナムル

にんじん
いんげん
ねぎ
こまつな

たまねぎ
はくさいキムチ
もやし
きりぼしだいこん
きゅうり

6

8 水 ご飯
はん

キムチスープ
とりにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう

サラダあぶら
あぶら
ごま

鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

の因幡
いなば

地方
ちほう

には、12月
がつ

8日
にち

を「八日
ようか

吹き
ぶ

」といい、この日
ひ

に豆腐
とうふ

を食
た

べると1年
ねん

のうちについた嘘
うそ

が消
き

えるという言
い

い伝
つた

えがあるそうです。皆
みな

さんはど

んなうそを帳消
ちょうけ

しにしたいですか？考
かんが

えながら楽
たの

しく食
た

べましょう。今日
きょう

の献立
こんだて

の

うそつき豆腐
どうふ

は「揚
あ

げ豆腐
どうふ

の肉
にく

みそあんかけ」です。
れんこんのきんぴら

9 木 麦
むぎ

ご飯
はん

オムレツ

うそつき豆腐
とうふ

小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

とうふ
ぶたにく
あつあげ
ちくわ
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん
チンゲンサイ
こまつな
いんげん

こめ
さつまいも
じゃがいも

サラダあぶら
ドレッシング

冬野菜
ふゆやさい

は、大根
だいこん

、白菜
はくさい

、にんじん、ブロッコリー、カリフラワーなど冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

のことをいいます。寒
さむ

くなるにつれて甘
あま

みが増
ま

したり、栄養価
えいようか

が高
たか

く

なったりします。今日
きょう

は、ブロッコリーや若桜町産
わかさちょうさん

のにんじんを入
い

れたカ

レーにしました。
らっきょうコールスロー

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

なし
にんにく
たまねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン
らっきょう

ご飯
はん

はまちの甘露煮
かんろに

ゆばのすまし汁
じる

冬野菜
ふゆやさい

カレー
たまご
とりにく

ほししいたけ
しょうが
だいこん
えのきだけ
れんこん

こめ
さとう
かたくりこ
こんにゃく

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

13 月 麦
むぎ

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

と

白
しろ

ねぎの

みそ炒
いた

め

はまち
ゆば
とうふ
さつまあげ
かまぼこ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

レモン
たまねぎ
えのきだけ
きりぼしだいこん

こめ
じゃがいも
かたくりこ
さとう

こめ
むぎ
さとう
はるさめ

ごまあぶら
ごま

白
しろ

ねぎは土寄
つちよ

せをして日光
にっこう

に当
あ

たらない部分
ぶぶん

を多
おお

くしたねぎです。鳥取県
とっとりけん

内
ない

で多
おお

く栽培
さいばい

されています。ねぎ特有
とくゆう

の香
かお

りは「アリシン」という成分
せいぶん

で、疲
つか

れをとったり風邪
かぜ

を予防
よぼう

したりする働
はたら

きがあります。
バンサンスー

14 火 ご飯
はん

10 金

わかめスープ
ぶたにく
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンサイ

しろねぎ
キャベツ
しょうが
にんにく
なし　もやし
ほししいたけ
きゅうり
きくらげ

こめ
しおこうじ
さつまいも
さとう
こんにゃく

あぶら
サラダあぶら

はまちはブリの幼魚
ようぎょ

で、大
おお

きくなるにつれて名前
なまえ

が変
か

わることから出世魚
しゅっせうお

と

呼
よ

ばれています。鳥取県沖
とっとりけんおき

で多
おお

く獲
と

れる魚
さかな

です。はまちは、ブリよりも脂肪
しぼう

が少
すく

なくさっぱりとした味
あじ

わいです。今日
きょう

は、油
あぶら

で揚
あ

げて甘辛
あまから

いたれにから

めました。

サラダあぶら

鰯
いわし

や鯵
あじ

、鯖
さば

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、鯖
さば

を「藤原
ふじわら

みそこうじ店
てん

」の「塩
しお

こうじ」で味付
あじつ

けし

て焼
や

きました。
卯
う

の花
はな

炒
い

り煮
に

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

豚汁
ぶたじる さば

ぶたにく
あぶらあげ
おから
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

えのきだけ
だいこん
しろねぎ
ごぼう
ほししいたけ

さばの

塩
しお

こうじ

焼
や

き

12月 予 定 献 立 表

１２月の

献立メッセージ

かんしょくで～

かんしょくで～
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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

682 27.7 353 2.1

783 32.0 376 2.4

703 21.8 395 2.2

812 25.0 430 2.6

703 21.8 343 2.9

819 25.4 376 3.6

704 33.2 557 2.4

798 37.0 584 2.8

743 25.9 281 2.6

852 30.2 296 3.3

685 23.0 345 1.9

795 26.6 376 2.3

◇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

若桜町立学校給食センター

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
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 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
ｋｃａｌ

　　　　　　　　　　　　わかさ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きょうりょく　　　おうえん

こめ
パンこ
さとう
ふ
こんにゃく

オリーブあぶら

今日
きょう

は「イチオシ若桜
わかさ

メシ」です！今月
こんげつ

は、若桜町
わかさちょう

の「猪肉」
いのししにく

と、太田酒造
おおたしゅぞう

の

お酒
さけ

、野菜
やさい

グループのはくさい、にんじん、白
しろ

ねぎを使
つか

ってすき焼
や

き風
ふう

煮物
にもの

「若桜
わかさ

のいのちゃん鍋
なべ

」にしました。野菜
やさい

グループさんからは、「はりはり

和
あ

え」のキャベツも届
とど

けていただいています。はりはり和
あ

え

16 木 ご飯
はん ごぼう入

い

り

ミンチカツ

若桜
わかさ

のいのちゃん鍋
なべ

さわら
いのししにく

ぎゅうにゅう
にんじん
みずな

はくさい
たまねぎ
ごぼう
えのきだけ
しろねぎ
キャベツ
たくあん

15 水 ご飯
はん 鰆

さわら

の

香草焼
こうそうや

き

こめ
パンこ
こむぎこ
さつまいも

あぶら
ドレッシング

みかんタルト

ちくわ
とりにく
ぎゅうにく
さつまあげ

さつまいもには、腸
ちょう

の働
はたら

きをよくする食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。ふか

しいもやスイートポテトなどのお菓子
かし

はもちろんですが、みそ汁
しる

や煮物
にもの

に入
い

れてもおいしいです。今日
きょう

は、サラダにしました。

スイートポテトサラダ

17 金 わかめご飯
はん

かき揚
あ

げ

はるさめスープ

豚
ぶた

もやしスープ
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ブロッコリー

ごぼう
もやし
たけのこ
キャベツ

あぶら
ごまあぶら
ごま

今日
きょう

は５年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

です。テーマは「5年生
ねんせい

からのびっくり箱
ばこ

」で

す。5年生
ねんせい

の好
す

きなものと色合
いろあ

いを考
かんが

えて、給食
きゅうしょく

を組
く

み立
た

てました。それぞ

れの料理
りょうり

が「びっくり箱
ばこ

」となるように、いつもとは少
すこ

し違
ちが

った食材
しょくざい

を取
と

り

入
い

れてみました。牛肉
ぎゅうにく

きんぴら

ぎゅうにゅう
わかめ
ちりめんじゃこ

パプリカ
にんじん
チンゲンサイ
いんげん

れんこん
たまねぎ
コーン
きくらげ
たけのこ
ごぼう
みかん

こめ
こむぎこ
さとう
タルト
はるさめ
こめこ
こんにゃく

21 火 キャロット

ピラフ

豚肉
ぶたにく

の

梨
なし

ソース

かけ

ABCスープ
クリスマス

デザート

ぶたにく
ハム

いわし
とりにく
ぶたにく
だいず
あぶらあげ
とうにゅう
みそ

もみの木
き

サラダ

20 月 ご飯
はん いわしの

みぞれ煮
に

呉汁
ごじる

あぶら
ドレッシング

今日
きょう

は一足
ひとあし

早
はや

いクリスマス献立
こんだて

です。豚肉
ぶたにく

を揚
あ

げて、梨入
なしい

りのソースをかけまし

た。その他
ほか

、もみの木
き

をイメージしたサラダやクリスマスデザートを組
く

み合
あ

わせま

した。今年
ことし

も残
のこ

りわずかとなりましたが楽
たの

しいことがたくさんありましたか？今年
ことし

をふりかえりながら、みんなで楽
たの

しい給食
きゅうしょく

にしましょう。

大根
だいこん

は、日本
にほん

で一番食
いちばんた

べられている野菜
やさい

です。根
ね

の部分
ぶぶん

には、消化
しょうか

を助
たす

けた

り、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。葉
は

の部分
ぶぶん

には、ベータ

カロテンやカルシウム、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

は豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

に煮物
にもの

にしました。大根
だいこん

のべっこう煮
に

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

ごぼう
はくさい
しろねぎ
だいこん

こめ
さとう
さといも
こんにゃく

サラダあぶら

水 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

の

ハーブパン粉
こ

焼
や

き

かぼちゃポタージュ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
なし
たまねぎ
だいこん
りんご
コーン

こめ
かたくりこ
さとう
じゃがいも
デザート
マカロニ

オリーブあぶら
サラダあぶら

１２月
がつ

22日
にち

は冬至
とうじ

です。『冬至
とうじ

にかぼちゃ・ゆず湯
ゆ

』といわれます。かぼ

ちゃには、風邪
かぜ

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあるβ
べーた

カロテンやビタミンＢ
びー

・Ｃ
しー

などが多
おお

く含
ふく

まれています。寒
さむ

い時期
じき

に栄養
えいよう

豊富
ほうふ

なかぼちゃを食
た

べて、ゆず湯
ゆ

で温
あたた

ま

り、風邪
かぜ

を予防
よぼう

する昔
むかし

からの知恵
ちえ

です。大切
たいせつ

にしたい習慣
しゅうかん

ですね。ゆずの香
かお

りサラダ

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

　寒
さ む

いからといって、手先
て さ き

をちょっと濡
ぬ

らしただけの手洗
て あ ら

いになっていま

せんか？手
て

を濡
ぬ

らすだけでは、しわの中
な か

に入
は い

った菌
き ん

やウィルスを手
て

の表面
ひょうめん

に浮
う

かび上
あ が

がらせるだけです。石
せ っ

けんを使
つ か

ってていねいに手
て

を洗
あ ら

いましょ

う。

とりにく
ぎゅうにゅう
スキムミルク

かぼちゃ
にんじん
みずな
パセリ

たまねぎ
セロリ
だいこん

こめ
パンこ
じゃがいも
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