
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

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

615 26.6 310 2.1

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

708 30.1 326 2.5

636 25.7 339 1.9

731 29.3 361 2.2

648 29.2 316 2.3

758 33.8 334 2.8

664 22.7 272 2.1

759 25.9 280 2.2

600 19.0 313 2.4

750 22.5 351 2.8

637 29.5 321 2.5

727 34.4 339 2.9

604 28.9 296 1.9

690 33.5 307 2.1

660 24.4 308 2.5

761 27.7 324 3.0

◇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

　今日
き ょ う

は「日本
に ほ ん

全国
ぜ ん こ く

イッテQ食
しょく

」、広島県
ひろしまけん

の給食
きゅうしょく

です。「ワニのフライ」の

ワニとはサメのことで、山間部
さ ん か ん ぶ

で食
た

べられる貴重
き ち ょ う

な魚
さかな

として親
し た

しまれてきま

した。広島
ひろ しま

カープをイメージした真
ま

っ赤
か

なスープに、特産品
とく さん ひ ん

のレモンを使
つか

っ

たさっぱりサラダも味
あ じ

わってみてください。

　7月
がつ

7日
か

の七夕
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

うとされる日
ひ

で、五色
ご し き

の短冊
た ん ざ く

に歌
う た

や字
じ

を書
か

いて、書道
し ょ ど う

や裁縫
さい ほう

の上達
じょうたつ

を願
ねが

うと

いう、中国
ちゅうごく

の行事
ぎ ょ う じ

が始
はじ

まりだといわれています。今日
き ょ う

は七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

「そう

めん」や、星
ほし

の形
かたち

の食材
しょくざい

で七夕
たなばた

メニューを楽
たの

しみましょう。

　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。「星空舞
ほしぞらまい

枝豆
えだまめ

ごはん」に入
い

れたちりめんじゃこや、「かみかみ昆布
こ ん ぶ

きんぴら」のごぼうや

昆布
こ ん ぶ

など、かみごたえのある食材
しょくざい

を使
つか

っているので、かむことを意識
い し き

して、

よくかんで食
た

べましょう。

　７月
がつ

のじゃがいもは給食
きゅうしょく

野菜
や さ い

グループのみなさんが届
とど

けてくださっていま

す。じゃがいもにはビタミンCが多
おお

く含
ふ く

まれます。ビタミンCは血管
けっかん

や皮膚
ひ ふ

な

どを丈夫
じ ょ う ぶ

にする働
はたら

きがあり、肌
はだ

を健康
けん こう

に保
た も

ち、日焼
ひ や

けによるシミを防
ふせ

ぐとも

いわれています。旬
しゅん

の地元
じ も と

産
さん

の食材
しょくざい

を食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には夏
なつ

野菜
や さ い

のトマト、かぼちゃ、なす、きゅうり、とうもろこ

しを使
つか

いました。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

には、この季節
き せ つ

の体
からだ

に必要
ひつよう

なビタミン・ミネラルが多
おお

く含
ふ く

まれます。また、水分
すいぶん

も多
おお

く、水
すい

分補給
ぶんほきゅう

や体
からだ

のほてりを冷
さ

ますのに役立
や く だ

ちます。

４日
か

～８日
か

　星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

週間
し ゅ う か ん

　鳥取県
とっ とり け ん

から生
う

まれた米
こめ

の新
しん

品種
ひんしゅ

「星空舞
ほしぞらまい

」は、炊
た

きあがりのツヤが美
うつく

しく、粒感
つぶかん

のある食
しょっ

感
かん

が特徴
とくちょう

です。４日
か

～８日
か

の給食
きゅうしょく

のご飯
はん

は「星空舞
ほしぞらまい

」を使用
し よ う

します。星空
ほしぞら

にちなんで、おか

ずにも星形
ほしがた

の食材
しょくざい

を使
つか

っているので、探
さが

してみてくださいね☆

　日本全国
に ほ ん ぜ ん こ く

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

や特産品
とく さん ひ ん

、その都道府県
と ど う ふ け ん

の給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューを

取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を「日本
に ほ ん

全国
ぜ ん こ く

イッテQ食
しょく

」と題
だい

して、月
つき

に１回
かい

実施
じ っ し

しま

す。日本全国
に ほ ん ぜ ん こ く

の味
あ じ

を給食
きゅうしょく

で食
た

べて、知
し

ってほしいと思
おも

います。

６日
か

　日本全国
に ほ ん ぜ ん こ く

イッテＱ
きゅう

食
し ょ く

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

8 金 星空舞
ほしぞらまい

枝豆
えだまめ

ご飯
はん

11 月 ご飯
はん

ささみの

みそマヨ焼
や

き

とりささみにく
ぶたにく
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
こんぶ

にんじん
ねぎ
さやいんげん

えだまめ
なす
たまねぎ
ごぼう
れんこん

12 火 麦
むぎ

ご飯
はん

あぶら

五色
ご し き

和
あ

え

星
ほ し

の

コロッケ

七夕
た な ば た

そうめん汁
じ る

すいか

たまご
とりにく
ぶたにく
かまぼこ
とりささみにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

シーフードマリネ

夏
な つ

野菜
や さ い

カレー

なすのみそ汁
し る

かみかみ昆布
こ ん ぶ

きんぴら

わかめのすまし汁
じ る

じゃがいものそぼろ煮
に

オムレツ

たまご
ぶたにく
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

かぼちゃ
にんじん
こまつな
トマト

なす
たまねぎ
にんにく
しょうが
きゅうり
コーン
なし

こめ
じゃがいも
むぎ

こめ
こむぎこ
パンこ
じゃがいも
そうめん
さとう

7 木 星空舞
ほしぞらまい

ちらし寿司
ずし

わにの

フライ

熱
あ つ

く燃
も

えろ！Cスープ
さめ
ベーコン
ツナ（まぐろ）

さわら
ぶたにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう

ねぎ
にんじん
さやいんげん
オクラ

しめじ
たまねぎ
キャベツ
レモン

こめ
こむぎこ
パンこ
じゃがいも
こめこマカロニ
さとう

あぶら
ドレッシング

せとうちさっぱりサラダ

5 火 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

オクラのおかか和
あ

え

6 水 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

さわらの

ねぎ塩
し お

焼
や

き

キムチ肉
に く

じゃが

1 金

　「オクラ」は夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。独特
ど く と く

のぬめりの成分
せいぶん

には、胃
い

腸
ちょう

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える働
はたら

きがあります。夏
なつ

は、暑
あつ

さや冷
つめ

たいものの食
た

べすぎなどで胃腸
い ち ょう

の調
ち ょ

子
う し

が乱
みだ

れることがあります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べて、体調管理
たいちょうかんり

をしてい

きましょう。

のりごま和
あ

え

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ

デザート

その他
た副

ふく

　　菜
さい

主
しゅ

　　菜
さい

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　食
しょく曜

日

　「スタミナ納豆
な っ とう

」は、鳥取県
とっ とり け ん

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

から生
う

まれた料理
り ょ う り

です。昔
むかし

、納豆
な っ とう

が苦手
に が て

な子
こ

どもが多
おお

い中
なか

、なんとか栄養
えいよう

たっぷりの納豆
な っ とう

を食
た

べてもらおうと

考
かんが

えられました。にんにく、しょうが、ひき肉
に く

と納豆
な っ とう

を合
あ

わせた料理
り ょ う り

です。

しっかり食
た

べて「スタミナ」をつけて、暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　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

」

として全国
ぜ ん こ く

にPRしています。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
ほし

空
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。

麦
むぎ

ご飯
はん スタミナ

納豆
な っ と う

ワンタンスープ
ごまあぶら
ごま

にんにく
しょうが
たまねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ
ふ
かたくりこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ぎゅうにゅう

あかピーマン
にら
こまつな
にんじん
さやいんげん

豚
ぶ た

にら炒
い た

め

星
ほ し

の麩
ふ

のみそ汁
し る

ぶたにく
あつあげ
ベーコン

あぶら
ごまあぶら

　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう

2022年度
ね ん ど 　　　　　　　　　あつ　　　　　　　　ま　　　　　　　　　　　　　しょくじ　

ビタミン・無機質
むきしつ

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ

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

）

4 月 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

ぎゅうにゅう
のり

ねぎ
チンゲンサイ
にんじん

にんにく
たまねぎ
たけのこ
キャベツ
もやし

こめ
むぎ
ワンタン
さとう

日
エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

こめ
こんにゃく
さとう

ドレッシング
ごまあぶら

さけの

香味
こ う み

焼
や

き
ミニトマト

さけ
あごちくわ
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
ミニトマト

にんにく
たまねぎ
えのきたけ
えだまめ

こめ
じゃがいも
さとう

ごま
ごまあぶら
あぶら

とりにく
なっとう

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
こまつな

ほししいたけ
たけのこ
えのきたけ
たまねぎ
だいこん
きゅうり　コーン
すいか　えだまめ

たまねぎ
にんにく
しょうが
はくさいキムチ
キャベツ

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

ごまあぶら
ごま

7月 予 定 献 立 表

7月の

献立メッセージ

７月は広島県 の献立

が登場します。お楽しみ

に！
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　しょっかん

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

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

639 27.6 274 2.1

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

766 34.2 285 2.4

592 20.0 352 2.9

714 23.4 378 3.4

720 28.6 286 2.5

826 32.8 298 2.9

683 27.3 319 2.3

781 31.0 337 2.7

◇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

　鳥取県
とっ とり け ん

や島根
し ま ね

県
けん

では「とびうお」のことを「あご」とよびます。あごが獲
と

れるのは、６月
がつ

から７月
がつ

頃
こ ろ

の短
みじか

い時期
じ き

なので、初夏
し ょ か

の訪
おとず

れを告
つ

げる魚
さかな

といわ

れています。そのまま食
た

べるだけでなく、「あごちくわ」や「あごだし」な

どの加工品
か こ う ひ ん

としても活用
かつよう

されている魚
さかな

です。旬
しゅん

の魚
さかな

を味
あ じ

わいましょう。

　今日
き ょ う

のフルーツポンチには、旬
しゅん

のくだもの「すいか」が入
はい

っています。す

いかには水分
すいぶん

が多
おお

く、暑
あつ

い夏
なつ

の水分補給
すいぶんほきゅう

にもぴったりです。鳥取県
とっ とり け ん

中部
ちゅ うぶ

では

すいかの栽培
さいばい

が盛
さか

んで、北栄町
ほくえいちょう

の「大栄
だいえい

すいか」の他
ほか

にも、倉吉市
く ら よ し し

や琴浦町
ことうらちょう

でも様々
さまざま

なすいかが栽培
さいばい

されています。

　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

を使
つか

ったケチャップ

ソースがらめと、吉川
よしかわ

YYCの津村
つ む ら

さんの白
し ろ

と紫
むらさき

の２色
しょく

のじゃがいもを使
つか

った

カラフルなポテトサラダです。

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

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
お う

募用紙
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～

地元
じもと

の食材
しょくざい

たっぷり

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。

簡単
かんたん

に作
つく

れて、食
た

べて元気
げんき

になる学校
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。

19 火 ご飯
はん

のり
から揚

あ

げ

あぶら
ごまあぶら

牛肉
ぎゅうにく

とピーマンの炒
いた

め物
もの

ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
あかピーマン
ねぎ

らっきょう
もやし
たまねぎ
たけのこ
しょうが

こめ
かたくりこ
さとう

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

にんにく
しょうが
たまねぎ
コーン
きゅうり

こめ
じゃがいも
さとう
はちみつ
かたくりこ

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

ささみサラダ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
にら

にんにく
しょうが
たまねぎ
はくさいキムチ
キャベツ
きゅうり

こめ
かたくりこ
さとう
アイス

あぶら
ごまあぶら
ごま

キムチスープ
ぶどう

アイスバー

とりにく
とうふ
とりささみにく

　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「おいしー！ヘルシー！ビタミ

ンC！」です。みんなが好
す

きなから揚
あ

げに、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

でヘルシーなさ

さみと、ビタミンCが豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

のサラダ、フルーツを使
つか

った冷
つめ

たいデザート

をつけました。おいしく食
た

べてくださいね。

包丁
ほうちょう

や火
ひ

を使
つか

うときは、おうちの人
ひ と

と相談
そうだん

して、

安全
あんぜん

に気
き

をつけて使
つか

いましょう。

えごま
あぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう
チーズ

かぼちゃ
にんじん

たまねぎ
キャベツ
にんにく
さやいんげん
すいか
もも　パイン
ナタデココ

パン
くろざとう
マカロニ
さとう

あぶら

15 金 えごま

ゆかりご飯
はん

鹿肉
しかにく

の

ケチャップ

ソース

コーン卵
たまご

スープ

とびうお
ぶたにく
とうふ
ぎゅうにく

13 水 ご飯
はん

あごの

らっきょう

南蛮
なんばん

豚
ぶた

もやしみそ汁
しる

カラフルポテトサラダ

しかにく
とうふ
たまご

かぼちゃの

ミートチーズ

焼
や

き

ABCスープ

フルーツポンチ

ぶたにく
ぎゅうにく14 木 黒糖

こくとう

パン

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ

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

）

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

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

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

　　　　　　　ふた  　あ　　　　　　み

　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう

2022年度
ね ん ど 　　びみ　　　　　りょうり

7月の

献立メッセージ

7月 予 定 献 立 表

【材料】４人分

・鶏肉ミンチ・・・・１４０ｇ

・にんにく・・・・・・・・３ｇ

・しょうが・・・・・・・・・３ｇ

・ねぎ・・・・・・・・・・・３０ｇ

・ごま油・・・・・・・小さじ１

★砂糖・・・・・・・・・小さじ１

★酒・・・・・・・・・・小さじ１

★しょうゆ・・・・・・小さじ１

★トウバンジャン・・少々

・ひきわり納豆・・３パック

【作り方】

① にんにく、しょうがはみじ

ん切りに、ねぎは小口切り

にする。

② フライパンにごま油を熱し、

にんにく、しょうが、鶏肉

ミンチを炒め、★の材料

で味付けする。

③ ねぎとひきわり納豆を加

えて炒め合わせる。

スタミナ納豆 チャプチェ

【材料】４人分

・春雨・・・・・・・・・・２５ｇ

・豚肉ミンチ・・・・・・４０ｇ

・たまねぎ・・・・・・・８０ｇ

・にんじん・・・・・・・・２０ｇ

・にら・・・・・・・・・・・２０ｇ

・にんにく ・ ・ ・ ・ ・少々

・しょうが・ ・ ・ ・ ・少々

・ごま油・・・・・・小さじ１

★しょうゆ・・・・大さじ１

★砂糖・・・・・・・小さじ１

★コチュジャン・・小さじ１

【作り方】

① 春雨は３分ほどゆでて水気

をきり、食べやすい長さに

切っておく。

② たまねぎは薄切り、にんじ

んはせん切り、にらは２ｃｍ

に切る。にんにく、しょうが

はすりおろす。（チューブの

ものでもＯＫ）

③ フライパンにごま油を熱し、

にんにく、しょうが、豚肉ミ

ンチ、にんじん、たまねぎを

炒め、火が通ったら①の春

雨とにらも加えて炒める。

④ ★の調味料を加えて

調味する。

オクラのおかか和え

【材料】４人分

・オクラ・・・・６０ｇ（約６本）

・キャベツ・・ ・ ・ ・１２０ｇ

（約1/8個）

・かつお節 ・ ・ ・ ・ ・ ・ ８ ｇ

★しょうゆ・・・・・小さじ２

★砂糖・・・・・・・小さじ１

【作り方】

① オクラは塩ひとつまみをま

ぶし、こすり合わせて産毛

をとる。塩がついたまま熱

湯に入れて１分程度ゆで、

ザルにあげる。粗熱がとれ

たらヘタを切って小口切り

にする。

② キャベツは一口大に切り、

ゆでてザルにあげ、冷ます。

③ ①②と調味料を混ぜ合わせ、

かつお節を加えて仕上げる。
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