
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１群 第２群 第３群 第４群 第５群 第６群

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

588 23.3 281 2.4

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

684 26.3 292 2.8

618 23.7 268 1.8

741 27.5 277 2.2

597 21.8 312 2.2

703 24.0 329 2.6

625 26.2 325 1.7

786 34.9 350 2.2

622 28.1 300 2.8

745 32.7 313 3.0

612 28.2 296 1.7

689 31.6 312 2.0

603 22.9 296 1.9

744 29.2 316 2.6

642 19.3 287 1.9

750 21.8 302 2.3

630 26.5 297 2.2

778 31.5 310 2.5

674 25.3 279 2.1

796 29.1 289 2.3

573 17.8 313 1.8

714 22.2 348 2.4

◇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

　　　きそく 　ただ 　　　　しょくじ

チャプチェ

ねぎ

しょうが
らっきょう
たまねぎ
えのきたけ
きゅうり
キャベツ　なし

こめ
こむぎこ
かたくりこ
さとう
ながいも

あぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう

長
なが

いものサラダ

ぎんざけ
とりにく
しかにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
さやいんげん

だいこん
にんにく
ほししいたけ
ごぼう

13 火 ご飯
はん

チンゲンサイのスープ
ぶたにく
かまぼこ
しかにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
にら

たまねぎ
もやし
たけのこ
ほししいたけ
コーン

メンチカツ

8 木 ご飯
はん 境港

さかいみなと

サーモン

の香味
こうみ

焼
や

き

ミルク

アイス

バー

ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん
パプリカ

たまねぎ
なす
にんにく
なし

こめ
むぎ
じゃがいも
アイス

7 水 麦
むぎ

ご飯
はん

こめ
さとう
しらたまもち
さといも
こんにゃく

ごまあぶら
ごま

　今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ごや

は９月
がつ

１０日
か

です。十五夜
じ ゅ う ごや

には季節
き せつ

の野菜
や さ い

やいも、果物
くだもの

、月見
つ きみ

団子
だ ん ご

をおそなえ

し、美
うつく

しい月
つき

をながめながら収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

してお祝
いわ

いします。今日
き ょ う

は少
すこ

し早
はや

いですが、十五夜
じ ゅ う ごや

にち

なんで月見
つ きみ

団子
だ ん ご

や里芋
さといも

を入
い

れた「いものこ汁
じる

」を出
だ

しました。ジビエきんぴら

いものこ汁
じる

ハタハタ
とうふ
ぎゅうにく

ミートボール

カレー

ハタハタの

から揚
あ

げ

県産
けんさん

わかめのみそ汁
しる

なすのしぎ焼
や

き

6 火 ゆかり

ご飯
はん

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
ピーマン

たまねぎ
しめじ
なす

こめ
こんにゃく
さとう
かたくりこ

あぶら

ごまあぶら
ぎゅうにゅう
ひじき

ねぎ
にんじん

しょうが
にんにく
たまねぎ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう5 月 ご飯

はん スタミナ

納豆
なっとう

豆腐
とうふ

ちくわのすまし汁
じる

しかにく
ぶたにく
だいず
たまご
ベーコン

ささみとひじきの和
あ

え物
もの

2 金 ご飯
はん 鉄分

てつぶん

ミートローフ

とりにく
なっとう
とうふちくわ
とりささみにく

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
かぼちゃ

しょうが
たまねぎ

こめ
むぎ
じゃがいも
さとう
かたくりこ
こむぎこ

あぶら

　鉄分
てつぶん

は体
からだ

を流
なが

れる血
ち

のもとになり、全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ働
はたら

きがあります。成長期
せいちょうき

のみなさんに

しっかりとってほしい栄養素
えいようそ

のひとつで、レバーや赤身
あかみ

の肉
にく

、大豆製品
だいずせいひん

などに多
おお

く含
ふく

まれていま

す。今日
き ょ う

のミートローフは、鉄分豊富
てつぶんほうふ

な鹿肉
しかにく

や大豆
だ いず

を使
つか

って作
つく

りました。海藻
かいそう

サラダ

ぎゅうにゅう
わかめ
かんてん

にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

たまねぎ
えだまめ
しめじ
きゅうり
コーン

こめ
パンこ
さとう

ほうれん草
そう

のスープ

とびうお
あぶらあげ
とりにく

9
／
1

こめ
さとう
じゃがいも

中華
ちゅうか

スープ
ぎゅうにく
ぶたにく
ポークハム

ぎゅうにゅう
わかめ

　二十世紀梨
にじ っせ いき な し

は鳥取県
とっとりけん

を代表
だいひょう

する特産
とくさん

物
ぶつ

で、二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

の花
はな

は鳥取県
とっとりけん

の県
けん

花
か

にもなっています。

８月
がつ

から９月
がつ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

え、甘
あま

みと酸味
さ ん み

のバランスがよく、シャリシャリとした食感
しょっかん

とみず

みずしさが特徴
とくちょう

です。旬
しゅん

のくだものを味
あじ

わいましょう。じゃがいもの塩
しお

だれ炒
いた

め

31 水 コーン

ご飯
はん

ちくわの

ツナマヨ

焼
や

き

ミネストローネ

ドレッシング

　今日
き ょ う

は語呂
ご ろ

合
あ

わせで「８３１
や さ い

の日
ひ

」です。今
いま

の時期
じ き

にとれる夏野菜
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。今日
き ょ う

は、ミネ

ストローネとサラダで、野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べましょう。８３１
や さ い

サラダ

ぎゅうにゅう
チーズ

トマト
パプリカ

たまねぎ
なす
にんにく
きゅうり
キャベツ
えだまめ
コーン

こめ
じゃがいも
マカロニ
さとう

ちくわ
ツナ（まぐろ）
ベーコン
だいず

えごま
あぶら

にんじん
パプリカ
オクラ

たまねぎ
しょうが
たけのこ
きゅうり
きくらげ
もやし　りんご

８
／
29

月

30 火 ご飯
はん

鶏肉
とりにく

の

えごまみそ

焼
や

き

ゆばのすまし汁
じる

二十世紀梨
にじっせいきなし とりにく

ゆば

こめ
はるさめ
さとう

あぶら
ごまあぶら

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、今日
き ょ う

から２学期
が っ き

がスタートします。「早寝
はやね

・早起
はやお

き」、そして「朝
あさ

ごはん4

品以上
しないじょう

」を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムと体調
たいちょう

を整
ととの

えて、２学期
が っ き

もハッピーすこやかな学校
がっこう

生活
せいかつ

をおくり

ましょう。今日
き ょ う

は語呂合
ご ろ あ

わせで「８２９
や き に く

の日
ひ

」なので、焼
や

き肉
にく

を食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。春雨
はるさめ

サラダ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ピーマン

たまねぎ
えのきたけ
キャベツ
なし

　　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　　　よていこんだてひょう

２０２２年度
ね ん ど

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

）

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

９月１２日は
とっとり県民の日

日
曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

9 金 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

鶏
とり

のから揚
あ

げ

らっきょう

ソース

ベニズワイガニのかきたま汁
じる

二十世紀
にじっせいき

梨
なし

とりにく
たまご
ベニズワイガニ
ポークハム

副
ふく

　　菜
さい

ご飯
はん

焼
や

き肉
にく

木 麦
むぎ

ご飯
はん あごの

かば焼
や

き

じゃがいものみそ汁
しる

かぼちゃのそぼろ煮
に

あぶら

　鳥取県
とっとりけん

や島根県
しまねけん

などの山陰
さんいん

地方
ち ほ う

では、とびうおのことを「あご」とよびます。翼
つばさ

のようなひれ

を使
つか

い、海
うみ

の上
うえ

を４００メートルも飛
と

ぶといわれており、それはマグロなどの大
おお

きな敵
てき

から逃
に

げ

るためだそうです。今日
き ょ う

はあごを揚
あ

げて、甘辛
あまから

いかばやきのたれをかけました。

　ハタハタは鳥取県
とっとりけん

でよくとれる魚
さかな

のひとつです。あぶらがのっていて、煮
に

ても焼
や

いても揚
あ

げて

もおいしく、給食
きゅうしょく

では油
あぶら

でカラッと揚
あ

げたから揚
あ

げが定番料理
ていばんりょうり

です。みそ汁
しる

に入
い

れたわかめは、

鳥取市
と っ と り し

の酒ノ津
さ け の つ

漁港
ぎょこう

で水揚
みずあ

げされた天然
てんねん

わかめです。鳥取
とっとり

の食材
しょくざい

を味
あじ

わってくださいね。

　「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

が、「子
こ

どもたちが苦手
にがて

な納豆
なっとう

を食
た

べやすくなるように」と考
かんが

えられました。納豆
なっとう

をにんにく、しょうが、ひき肉
にく

、ねぎと合
あ

わせた

料理
りょうり

です。運動会
うんどうかい

に向
む

けて「スタミナ」をつけて頑張
がんば

りましょう。

あぶら

　今日
きょう

は運動会
うんどうかい

の総
そう

練習
れんしゅう

のため、「簡単
かんたん

給食
きゅうしょく

」です。ミートボールと夏野菜
なつやさい

をたっぷり入
い

れた

「ミートボールカレー」にしました。デザートは冷
つめ

たいアイスバーです。運動会
うんどうかい

まであと少
すこ

し！

みんなで頑張
がんば

りましょう。

　９月
がつ

１２日
にち

は、とっとり県民
けんみん

の日
ひ

です。今日
きょう

は鳥取県
とっとりけん

の食材
しょくざい

について知
し

ってもらおうと、鳥取県
とっとりけん

の有名
ゆうめい

な食
た

べ物
もの

を多
おお

く使用
しよう

した献立
こんだて

にしました。「ベニズワイガニ」「二十世紀
にじっせいき

梨
なし

」「長
なが

いも」

「らっきょう」などの特産品
とくさんひん

を取
と

り入
い

れた鳥取県
とっとりけん

の魅力
みりょく

いっぱいの給食
きゅうしょく

です。

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

こめ
パンこ
はるさめ
さとう

あぶら
ごまあぶら

　「チャプチェ」は春雨
はるさめ

と肉
にく

、野菜
や さ い

などを炒
いた

めて合
あ

わせた韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。色
いろ

とりどりの野菜
や さ い

を

組
く

み合
あ

わせて華
はな

やかであることや、春雨
はるさめ

が長
なが

い食
た

べ物
もの

で、いいことが長
なが

く続
つづ

くことを願
ねが

う縁起
え ん ぎ

の

よい食材
しょくざい

であることから、韓国
かんこく

では昔
むかし

からお祝
いわ

いやおもてなしの時
とき

によく食
た

べられる料理
りょうり

だそう

です。

８．９月 予 定 献 立 表

８．９月の

献立メッセージ

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

第１群 第２群 第３群 第４群 第５群 第６群

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

650 26.8 286 2.9

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

774 30.0 298 3.3

688 29.1 389 3.2

818 34.0 423 3.8

597 27.2 414 1.9

677 29.6 429 2.1

674 23.7 276 2.9

793 28.1 287 3.4

614 26.0 316 2.0

730 30.7 339 2.4

631 21.4 295 2.1

749 25.6 310 2.6

617 27.2 336 1.8

729 31.8 363 2.2

614 18.2 276 2.1

697 20.2 284 2.4

684 26.5 339 2.1

792 30.4 361 2.5

595 26.4 374 2.6

697 30.5 401 2.9

607 24.4 298 1.8

709 28.4 313 2.1

◇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

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

さわら
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ほうれんそう
かぼちゃ

キャベツ
たまねぎ
きゅうり

こめ
パンこ
マカロニ

ドレッシング
オリーブあぶら

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
チンゲンサイ

なす
たまねぎ
にんにく
しょうが
コーン　もやし
きゅうり

こめ
むぎ
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま
ごまあぶら

もやし
たけのこ
たまねぎ
キャベツ

こめ
こむぎこ
ビーフン

ぶたにく
とりにく
ベーコン

ごまあぶら

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

ビタミン・無機質
むきしつ

　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、オンリーBooの「ナチュラルポーク」、味
あじ

工房
こうぼう

の「豆腐
とうふ

」「え

ごま」、藤原
ふじわら

みそこうじ店
てん

の「みそ」、デザートは「弁天
べんてん

まんじゅう」です。弁天
べんてん

まんじゅうは、縁起
えんぎ

の

良
よ

いまんじゅうで、毎年
まいとし

9月
がつ

の「弁天
べんてんたいさい

大祭」に神棚
かみだな

に供
そな

えたり、親戚
しんせき

・知人
ちじん

に配
くば

る習慣
しゅうかん

があるそうです。えごま和
あ

え

30 金 ご飯
はん

さわらの

ハーブパン粉
こ

焼
や

き

カレースープ

ぶたにく
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
キャベツ

こめ
じゃがいも
かたくりこ
さとう
べんてんまんじゅう

あぶら
えごま

　かぼちゃは、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

され、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。保存
ほぞん

する間
あいだ

に水
す

分
いぶん

がぬけて甘
あま

みが増
ま

すので、秋
あき

ごろが特
と く

においしいともいわれています。風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つカ

ロテンを多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

はサラダで味
あじ

わってみてくださいね。かぼちゃサラダ

28 水 ご飯
はん

ナチュラル

ポークの

みそがらめ

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

弁天
べんてん

まんじゅう

（５～９年
ねん

）

ぶたにく
チキンハム

あぶら
ごま

　「塩
しお

こうじ」は、こうじと塩
しお

、水
みず

を混
ま

ぜて発酵
はっこう

させた、日本
にほん

で昔
むかし

から利用
り よ う

されてきた伝統的
でんとうてき

な

調味料
ちょうみりょう

です。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

や魚
さかな

の身
み

がやわらかくなったり、うま味
み

が増
ま

したり

します。今日
き ょ う

は、魚
さかな

の「ます」を藤原
ふじわら

みそこうじ店
てん

さんの「塩
しお

こうじ」に漬
つ

け込
こ

んで焼
や

きまし

た。
のり酢

ず

和
あ

え

27 火 ご飯
はん

春巻
はるまき

豚
ぶた

もやしスープ

ます
ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

たまねぎ
もやし
えだまめ

こめ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごまあぶら

　「豚
ぶた

もやしスープ」に使
つか

った「もやし」は、豆
まめ

を暗
く ら

いところで発芽
はつが

させたもので、体
からだ

をつくる

たんぱく質
しつ

や、かぜなどの病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのあるビタミンC
しー

などが含
ふく

まれます。スープに加
くわ

えると、溶
と

け出
だ

した栄養
えいよう

素
そ

を汁
しる

ごととることができるので、おすすめの食
た

べ方
かた

です。ビーフン炒
いた

め

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ねぎ
チンゲンサイ

26 月 ご飯
はん ますの

塩
しお

こうじ焼
や

き

肉
にく

じゃが

　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。今日
き ょ う

は、揚
あ

げたなすにピリ辛
から

のひき肉
にく

だれをからめ、「マーボーなす」にしました。

キャベツのおかか炒
いた

め

22 木 麦
むぎ

ご飯
はん マーボー

なす

中華
ちゅうか

コーンスープ
ぶたにく
たまご
とりささみにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
チンゲンサイ

だいこん
しめじ
ごぼう
キャベツ
コーン

こめ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら

　「さば」は、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて脂
あぶら

がのっておいしくなる魚
さかな

です。さばのような背
せ

中
なか

の青
あお

い魚
さかな

の

脂
あぶら

には、脳
のう

の働
はたら

きをよくしたり、血液
けつえき

をサラサラにしたりする成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。脂
あぶら

が

のっている旬
しゅん

の時期
じ き

に食
た

べると、これらの成分
せいぶん

も多
おお

く取
と

り入
い

れることができます。

バンバンジー

21 水 ご飯
はん さばの

おろしかけ

豚汁
ぶたじる

さば
ぶたにく
あぶらあげ
かつおぶし

　「かみなりこんにゃく」は、油
あぶら

でこんにゃくを炒
いた

めて作
つく

ります。そのとき、かみなりのような

音
おと

がすることが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

といわれています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では「若
わか

ざくらふれあい作業所
さぎょうしょ

」の手
て

作
づく

りこんにゃくをたっぷり使
つか

って作
つく

りました。かみなりこんにゃく

20 火 キムタク

ご飯
はん から揚

あ

げ

わかめスープ
セレクト

クレープ

さんま
とりにく
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

うめ
だいこん
しろねぎ
しめじ

こめ
ながいも
こんにゃく
さとう

　今日
き ょ う

は８年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

です。テーマは「暑
あつ

さに負
ま

けない献立
こんだて

」で、みんなの好
す

きなから

揚
あ

げやジャーマンポテトを入
い

れて、デザートでは２種類
しゅるい

の味
あじ

から選
えら

んで楽
たの

しめるようにしまし

た。好
す

きなものが詰
つ

まった献立
こんだて

、おいしく食
た

べてくださいね！ジャーマンポテト

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
パセリ

はくさいキムチ
たくあん
にんにく
しょうが
もやし
たまねぎ

こめ
じゃがいも
かたくりこ
クレープ

ごまあぶら
あぶら
バター

16 金 ご飯
はん

さんまの梅
うめ

煮
に

みそけんちん汁
じる

ドレッシング

　「日本全国
にほんぜんこく

イッテQ食
しょく

」、今日
き ょ う

は福岡県
ふくおかけん

の給食
きゅうしょく

です。「博多
はかた

ラーメン」と「明太子
めんたいこ

」は観光地
かんこうち

としても有名
ゆうめい

な博多
はかた

の名物
めいぶつ

です。「久留米
く る め

焼
や

きとり」は、鶏肉
とりにく

だけでなく豚肉
ぶたにく

、牛肉
ぎゅうにく

、魚介類
ぎょかいるい

、

野菜
や さ い

など串
く し

に刺
さ

して焼
や

く品数
しなかず

の多
おお

さが特徴
とくちょう

だそうです。明太子
めんたいこ

サラダ

15 木 スイート

ポテトパン

鶏肉
とりにく

の

トマトソース

かけ

かぼちゃポタージュ

とりにく
ぶたにく
なると
たらこ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しろねぎ
キャベツ
もやし
きくらげ
きゅうり

こめ
ちゅうかめん
じゃがいも
さとう

あぶら
ごま

　今日
き ょ う

のパンには旬
しゅん

の食材
しょくざい

「さつまいも」が入
はい

っています。さつまいもは９月
がつ

頃
ごろ

から収穫
しゅうかく

され、

料理
りょうり

にもお菓子
か し

にも活用
かつよう

される、秋
あき

を代表
だいひょう

する食材
しょくざい

です。掘
ほ

りたてのさつまいもは甘
あま

みが少
すく

ない

そうなので、掘
ほ

ってから１週間
しゅうかん

ほど置
お

いてから食
た

べるのがおすすめです。ほうれん草
そう

サラダ

ぎゅうにゅう
スキムミルク

トマト
かぼちゃ
ほうれんそう
パセリ

たまねぎ
きゅうり
コーン
にんにく

パン
さつまいも
さとう
じゃがいも

9
／
14

水 減量
げんりょう

ご飯
はん 久留米

く る め

焼
や

きとり

博多
はかた

ラーメン

とりにく
ポークハム
しろいんげんまめ

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ
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　　　　　　

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ

２０２２年度
ね ん ど

ねぎ
にんじん
ひろしまな

たまねぎ
なめこ
だいこん
えだまめ

こめ
さとう
かたくりこ
こんにゃく
べんてんまんじゅう

あぶら

　豆腐
と う ふ

ハンバーグは、鶏肉
とりにく

と豆腐
と う ふ

、おからを混
ま

ぜて作
つく

っています。「おから」は豆腐
と う ふ

を作
つく

るとき

にできる絞
しぼ

りかすですが、食物
しょくもつ

せんいやカルシウム、たんぱく質
しつ

などを含
ふく

む栄養
えいよう

たっぷりの食材
しょくざい

です。特
と く

に多
おお

く含
ふく

まれる食物
しょくもつ

せんいは、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。ひじきの炒
い

り煮
に

29 木 菜
な

めし
豆腐
と う ふ

ハンバーグ

なめこ汁
じる

弁天
べんてん

まんじゅう

（１～４年
ねん

）

とりにく
とうふ
おから
たまご
あつあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

　　　　　きゅうしょく　　　　　　　わか　さ　　　　　　し　ぜん

若桜町立学校給食センター

おもにエネルギーのもとになる

９月の

献立メッセージ

８．９月 予 定 献 立 表
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