
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）

579 23.9 305 2.1

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

702 28.1 321 2.5

582 29.2 302 2.3

712 34.7 322 2.7

579 27.7 319 2.1

697 32.3 334 2.4

679 20.6 328 1.9

854 24.3 366 2.2

574 21.7 408 2.4

673 23.9 416 2.7

699 23.2 384 2.6

838 27.1 419 3.1

616 27.1 445 2.1

717 30.1 470 2.4

568 23.9 286 2.6

685 27.8 299 3.1

602 27.1 339 2.4

718 31.6 362 2.8

◇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

火 ご飯
はん

紅白
こうはく

はんぺんのすまし汁
じる

りんご

とりにく
はんぺん
とうふ
だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ねぎ

はくさい
れんこん
えだまめ
りんご

鶏肉
とりにく

の

照
て

り焼
や

き

五目
ご も く

煮豆
に ま め

14 月 ご飯
はん レバニラ

炒
いた

め

さんま
かつおぶし
たまご
とうふ
あぶらあげ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

えのきたけ
しろねぎ
しめじ

こめ
さとう
ながいも

11 金 ご飯
はん

にんじん
にら
ねぎ
ブロッコリー

もやし
たまねぎ
えのきたけ
キャベツ

15

たまねぎ
しめじ
まいたけ
にんにく
りんご
パイン
みかん

こめ
さつまいも
さとう
ゼリー

あぶら

こめ
さとう
かたくりこ

あぶら
ごまあぶら

　成長期
せいちょうき

の小中学生
しょうちゅうがくせい

のみなさんは、体
からだ

が大
おお

きくなるのと同時
ど う じ

に必要
ひつよう

な血液
けつえき

の量
りょう

も増
ふ

えてい

きます。今日
き ょ う

の「レバニラ炒
いた

め」に入
はい

っているレバーには、血液
けつえき

のもとになり貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄
てつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。レバーは下味
したあじ

をつけて揚
あ

げて、豚肉
ぶたにく

や野菜
や さ い

と合
あ

わせている

ので、苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べてみてくださいね。
キャベツの塩

しお

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え

もずくスープ

ウインナー
ぶたにく
とりにく
とうにゅう

ミートボール

のケチャップ

がらめ

さつまいものクリーム煮
に

フルーツポンチ

10 木 きのこ

ピラフ

さんまの

おかか煮
に

長
なが

いもとろろ汁
じる

小松菜
こ ま つ な

の煮
に

びたし

ぶたにく
ぶたレバー
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく
こんぶ

9 水 ご飯
はん

豆腐
と う ふ

田楽
でんがく

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
ブロッコリー

ど
く
し
ょ

し
ゅ

う
か
ん

8 火 麦
むぎ

ご飯
はん 栗

く り

の

コロッケ

ごろごろ具材
ぐ ざ い

カレー

ひじきと根菜
こんさい

のサラダ

大
おお

きなかぶのみそ汁
しる

ぶたにく
あぶらあげ
おから
ちくわ

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
ねぎ

1 火

7 月 ご飯
はん

さばの

塩
しお

こうじ

焼
や

き

湯葉
ゆ ば

のすまし汁
じる

あぶら

●「おむすびころりん」日本
にほん

の昔話
むかしばなし

　　おじいさんが穴
あな

に落
お

としたおむすびのお礼
れい

に、

ねずみがくれた「つづら」からはたくさんの財宝
ざいほう

がでてきました。それを聞
き

いた欲張
よ く ば

りな

隣
となり

の家
いえ

のおじいさんは、自分
じ ぶ ん

ももらおうとねずみの巣穴
す あな

に行
い

きますが…。給食
きゅうしょく

では大
おお

きな

のりでおむすびを作
つく

って、落
お

とさないように食
た

べてくださいね！
切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
に も の

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ねぎ
さやいんげん

たまねぎ
えのきたけ
きりぼし

　だいこん

ほししいたけ

こめ
さとう

おむすび

のり
さば
とうふ
ゆば
ぶたにく

2 水 まるパン
ささみの

パン粉
こ

焼
や

き

せかいいちおいしいスープ とりささみにく
ぎゅうにく
とうにゅう
ひよこまめ

こめ
こんにゃく
さとう

卯
う

の花
はな

炒
い

り煮
に

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ
キャベツ
にんにく
ごぼう
きゅうり

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが炒
いた

め

パン
パンこ
じゃがいも
おおむぎ

ごぼうサラダ

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

たまねぎ
たけのこ
しょうが
かぶ
しめじ
ごぼう
ほししいたけ

あぶら

　１１月
がつ

９日
か

までは読書
どくしょ

週間
しゅうかん

です。この週間
しゅうかん

は「食
しょく

に関
かん

する本
ほん

」を紹介
しょうかい

しています。

●「大
おお

きなかぶ」A・トルストイ再話
さいわ

　内田
うちだ

莉莎子
りさこ

　訳
やく

　佐藤忠良
さとうちゅうりょう

　画
が

　おじいさん

が、おばあさんをよんできて・・・「うんとこしょ　どっこいしょ」やっと抜
ぬ

けた大
おお

きな

かぶは、どんな料理
りょうり

にして食
た

べたのでしょう？給食
きゅうしょく

では「みそ汁
しる

」にしてみました。

●「せかいいち　おいしいスープ」マーシャ・ブラウン文
ぶん

・絵
え

　こみや　ゆう　訳
やく

フランスの昔話
むかしばなし

をもとにしたお話
はなし

です。はらぺこの３人
にん

の兵隊
へいたい

がある村
むら

にやって来
き

て、石
いし

のスープを作
つく

ると言
い

いだしましたが、兵隊
へいたい

の知恵
ち え

と村人
むらびと

たちの協力
きょうりょく

で、最後
さ い ご

は世界一
せかいいち

おい

しいスープができあがります。

オリーブあぶら
ドレッシング
ごま

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ日

曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

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

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい

かんしゃ た　

２０２２年度
ね ん ど

　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　　　よていこんだてひょう

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
さやいんげん

たまねぎ
しろねぎ
にんにく
しょうが
なし
れんこん
だいこん
きゅうり

こめ
むぎ
くり
さつまいも
パンこ
さといも

ごまあぶら

　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

を月
つき

1回
かい

実施
じっし

しています。今日
きょう

は岩手
いわて

県
けん

の献立
こんだて

です。「ひっつみ汁
じる

」は岩手
いわて

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、水
みず

でこねた小麦粉
こむぎこ

を薄
うす

くのばした「ひっつみ」を入
い

れた汁物
しるもの

です。サラ

ダに入れた「わかめ」は岩手
いわて

県
けん

を含
ふく

む三陸
さんりく

で国内
こくない

の７０％が生産
せいさん

されています。
三陸
さんりく

わかめサラダ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

にんにく
ほししいたけ
えのきたけ
まいたけ
だいこん
しろねぎ
キャベツ
もやし　ごぼう

こめ
さとう
ひっつみ

ひっつみ汁
じる

しかにく

あつあげ
とりにく

あぶら
ドレッシング

●「一晩
ひとばん

置
お

いたカレーはなぜおいしいのか」稲垣
いながき

栄
ひで

洋
ひろ

　カレーの他
ほか

にも料理
りょうり

や食事
しょ くじ

が楽
たの

しくなる「おいしさの秘密
ひみつ

」がたくさん紹介
しょうかい

された本
ほん

です。身近
みぢか

な食材
しょくざい

を入
い

り口
ぐち

に、科学
か が く

や歴史
れ き し

、文学
ぶんがく

などいろいろなドアが開
ひら

かれていきます。カレーがおいしくなる秘密
ひみつ

は、あ

る食材
しょくざい

に隠
かく

されています。本
ほん

を読
よ

んで見
み

つけてみてください。

　秋
あき

から冬
ふゆ

はきのこがおいしい季節
き せ つ

です。今日
き ょ う

は「しめじ」と「まいたけ」を入
い

れた「き

のこピラフ」にしました。まいたけは「おいしくて山
やま

で見
み

つけると舞
ま

い踊
おど

りたくなるほど

うれしい」ことから名前
な ま え

がついたとも言
い

われています。

　長
なが

いもは鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

のひとつです。今日
きょう

のとろろ汁
じる

は、長
なが

いもをすりおろして、卵
たまご

と混
ま

ぜてお汁
しる

に入
い

れました。すりおろした長
なが

いもは、生
なま

だとトロトロでねばりがあります

が、加熱
かねつ

するとフワフワの食感
しょっかん

に変
か

わります。食感
しょっかん

をたしかめながら食
た

べてみてください

ね。

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
こんにゃく
さとう
かたくりこ

　11月
がつ

15日
にち

は「七五三
しちごさん

」です。「七五三
しちごさん

」は，子
こ

どもの成長
せいちょう

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

です。今日
きょう

は、

お祝
いわ

いごとのときに使
つか

われる組
く

み合
あ

わせの赤
あか

と白
しろ

のはんぺんを入
い

れたすまし汁
じる

です。これ

からもいろいろな食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べて、元気
げんき

に大
おお

きく成長
せいちょう

しましょう。

１１月 予 定 献 立 表

１１月の

献立メッセージ

かんしょくで～
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　きゅうしょく　 えい よう ばつぐん

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）

603 23.6 324 2.2

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

707 27.2 345 2.6

575 26.2 315 1.5

704 31.0 340 1.8

601 27.5 352 2.6

745 34.0 374 3.2

715 22.8 408 3.0

891 28.1 481 3.7

578 26.6 302 2.1

701 32.1 311 2.5

560 30.1 296 2.5

672 35.1 309 2.7

627 27.7 322 1.7

768 31.6 340 2.0

611 26.1 323 1.8

759 31.4 345 2.1

634 32.0 398 1.9

760 37.4 433 2.2

637 28.0 318 2.3

771 32.8 336 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

２０２２年度
ね ん ど

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

とりにく
なっとう
ぶたにく
うずらたまご
チキンハム

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん

たまねぎ
はくさい
キャベツ
きくらげ
エリンギ
にんにく
しょうが

こめ
むぎ
はるさめ
さとう
かたくりこ

ごまあぶら

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

だいこん
しろねぎ
はくさい
ごぼう
しめじ

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

えごま
ごま

たら
かまぼこ
とうふ
とりにく

しかにく
ぶたにく
とうふ
とりにく

あぶら
ドレッシング

豚汁
ぶたじる

おもに体
からだ

 を つ く る

30 水 麦
むぎ

ご飯
はん

　今日
きょう

は、夏
なつ

に募集
ぼしゅう

した「我
わ

が家
や

の自慢料理
じまんりょうり

」で入賞
にゅうしょう

した料理
りょうり

、「えりんぎスタミナ納
なっ

豆
とう

」と「八
はっ

宝
ぽう

汁
じる

」です。八頭町
やずちょう

のえりんぎや、智頭町
ちづちょう

のきくらげなど、八頭郡
やずぐん

や鳥取
とっとり

県
けん

産
さん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

って考
かんが

えられた料理
りょうり

です。春雨
はるさめ

サラダ

　白菜
はくさい

は、寒
さむ

くなると甘
あま

みが増
ま

しておいしくなります。くせのない味
あじ

とやわらかい食感
しょっかん

で、鍋
なべ

料理
りょうり

や漬
つ

け物
もの

、炒
いた

め物
もの

など、これからの季節
き せ つ

に大
だい

活躍
かつやく

する野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

の「白菜
はくさい

の炒
いた

め煮
に

」のように加熱
かねつ

調理
ちょうり

すると、かさが減
へ

ってたっぷり食
た

べられます。白菜
はくさい

の炒
いた

め煮
に

29 火 ご飯
はん

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き

里芋
さといも

のごまみそ煮
に

とりにく
とうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

ごぼう
えだまめ
だいこん
はくさい
えのきたけ

こめ
さといも
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま

　大根
だいこん

、にんじん、ごぼう、いも類
るい

などの土
つち

の中
なか

にできる野菜
や さ い

は「根菜
こんさい

」と呼
よ

ばれ、体
からだ

を

温
あたた

めてくれる食
た

べ物
もの

です。今日
き ょ う

の「里芋
さといも

のごまみそ煮
に

」は、根菜
こんさい

をたっぷり使
つか

った料理
りょうり

で

す。温
あたた

かいうちに食
た

べて、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まってくださいね。のり酢
ず

和
あ

え

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
さやいんげん

だいこん
キャベツ
もやし

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

さけ
ぶたにく
あつあげ
まぐろ（ツナ）

あぶら
ごまあぶら28 月 ご飯

はん

鶏肉
とりにく

と

ごぼうの

揚
あ

げ煮
に

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

えりんぎ

スタミナ納豆
なっとう

八
はっ

宝
ぽう

汁
じる

　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のナチュラルポークや、若
わか

ざくらふれあい作業所
さぎょうしょ

の生芋
なまいも

こ

んにゃく、味工房
あじこうぼう

の豆腐
と う ふ

、給食
きゅうしょく

野菜
や さ い

グループの野菜
や さ い

を使
つか

いました。地域
ち い き

の方
かた

や食材
しょくざい

に感謝
かんしゃ

して、おいしくいただきましょう！

里芋
さといも

のそぼろ煮
に

25 金 ご飯
はん

ナチュラル

ポークの

えごまみそ

焼
や

き

いもこん汁
じる

ぶたにく
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう ねぎ

たまねぎ
はくさい
ほししいたけ
えだまめ
しょうが

こめ
さといも
ふ
さとう
かたくりこ

　11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。「和食
わしょく

」の特徴
とくちょう

として、ご飯
はん

などの主食
しゅしょく

を中心
ちゅうしん

に汁
しる

も

のとおかずを組
く

み合
あ

わせること、「だし」を使
つか

うこと、季節感
きせつかん

を表現
ひょうげん

することなどがあり

ます。食事
しょくじ

を楽
たの

しみ、食材
しょくざい

を味
あじ

わい、栄養
えいよう

バランスも考
かんが

えられた日本
にほん

の大切
たいせつ

な食文化
しょくぶんか

を、

未来
みらい

に伝
つた

えていきましょう。

白和
し ら あ

え

24 木 ご飯
はん たらの

西京
さいきょう

焼
や

き

もみじ麩
ふ

のすまし汁
じる

　今日
き ょ う

は６年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

で、テーマは「秋
あき

の揚
あ

げ揚
あ

げ」です。みんなが食
た

べたいも

のをつめこんで、こってりした揚
あ

げ物
もの

とさっぱりしたサラダを組
く

み合
あ

わせました。季節感
きせつかん

も考
かんが

えています。いっぱい食
た

べて気分
き ぶん

を上
あ

げていきましょう！りんごサラダ

22 火 ご飯
はん 鹿肉

しかにく

しゅうまい

中華
ちゅうか

なめこスープ

栗
くり

のタルト

きなこ
とりにく
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ
キャベツ
きゅうり
りんご

パン
さとう
じゃがいも
タルト

　「いなばのジビエ推進
すいしん

協議会
きょうぎかい

」は毎月
まいつき

第
だい

４火曜日
か よ う び

を「鹿
しか

（４
し

火
か

）の日
ひ

」として、おいし

い県内産
けんないさん

のジビエを味
あじ

わってもらおうとPRしています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、若桜
わ か さ

２９工房
こうぼう

で加工
か こ う

された鹿肉
しかにく

を使
つか

ってしゅうまいを作
つく

りました。キャベツのピリ辛
から

炒
いた

め

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ
にんじん
ピーマン

たまねぎ
しょうが
はくさい
なめこ
たけのこ
キャベツ

こめ
こむぎこ
さとう

ごまあぶら

21 月 きなこ

揚
あ

げパン
ハンバーグ

たまごスープ

ごま
あぶら
ごまあぶら

　いわしの脂
あぶら

の中
なか

に含
ふく

まれている成分
せいぶん

は、血液
けつえき

の流
なが

れをよくしたり、脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

めたり

してくれます。その他
ほか

にも、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムな

ど、成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

も多
おお

く含
ふく

まれています。ジビエきんぴら

18 金 ご飯
はん 豆腐

と う ふ

ちくわの

磯辺
いそべ

揚
あ

げ

豚肉
ぶたにく

のスタミナスープ

いわし
ぶたにく
あぶらあげ
しかにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

はくさい
だいこん
しろねぎ
ごぼう

こめ
さつまいも
こんにゃく
さとう
パンこ

あぶら
ごま
ごまあぶら

　今日
きょう

は、夏
なつ

に募集
ぼしゅう

した「我
わ

が家
や

の自慢料理大賞
じまんりょうりたいしょう

」に輝
かがや

いた、若桜
わかさ

学園
がくえん

８年
ねん

　吉田
よしだ

悠人
はると

さ

んの「豚肉
ぶたにく

のスタミナスープ」です。地産
ちさん

食材
しょくざい

を多
おお

く使用
しよう

した、ご飯
はん

によく合
あ

うスープで

す。食
しょく

育
いく

だより「すくうるらんち」にレシピを載
の

せているので、ぜひご家庭
かてい

でも作
つく

ってみ

てください。
ささみとひじきの和

あ

え物
もの

ぎゅうにゅう
あおのり
ひじき

にら
にんじん

たまねぎ
にんにく
しょうが
えのきたけ
キャベツ
もやし

こめ
さとう
かたくりこ
こむぎこ

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える

とうふちくわ
ぶたにく
とうふ
とりささみにく

ビタミン・無機質
むきしつ

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

16 水 さつまいも

ご飯
はん いわしフライ

　　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう　　　　　　

　　　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

おもにエネルギーのもとになる

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ

にんじん
ねぎ
ブロッコリー

だいこん
キャベツ
コーン

こめ
さといも

ドレッシング
ごま

　ブロッコリーは冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれます。旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、その時期
じ き

の体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にすご

すためにも、旬
しゅん

の野菜
や さ い

を知
し

り、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。ブロッコリーのごまマヨ和
あ

え

17 木 ご飯
はん さわらの

カレー焼
や

き

けんちん汁
じる

さわら
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう

１１月の

献立メッセージ

１１月 予 定 献 立 表
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