
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）

623 26.5 293 3.4

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

759 31.3 311 4.1

620 26.4 360 2.2

772 32.5 392 2.7

587 25.5 341 2.7

704 29.7 364 3.1

624 29.3 361 2.6

747 34.7 388 3.1

607 22.4 328 2.0

739 26.4 352 2.4

570 18.2 340 2.0

695 21.8 365 2.4

600 22.8 314 2.6

724 26.6 333 3.1

586 26.1 330 2.2

701 30.7 350 2.6

616 24.0 287 1.6

742 28.2 300 1.9

◇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

火 ご飯
はん

ブロッコリーのコンソメスープ
さわら
とりにく

ぎゅうにゅう
ブロッコリー
にんじん

はくさい
しろねぎ
キャベツ
えだまめ

さわらの

ハーブパン粉
こ

焼
や

き さつまいもサラダ

12 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

たまご
とりにく
まぐろ（ツナ）

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ
こんぶ

にんじん
こまつな
ブロッコリー

しろねぎ
なし
にんにく
しょうが
だいこん

こめ
げんまい
さといも
じゃがいも

9 金 玄米
げんまい

ご飯
はん

にんじん
ねぎ
こまつな

しろねぎ
たけのこ
にんにく
しょうが
りんご
キャベツ
えのきたけ

13

ごま酢
ず

和
あ

え

もずく汁
じる

とうふ
ぶたにく
チキンハム

豆腐
と う ふ

の

そぼろ

あんかけ

さつまいものみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

8 木 ご飯
はん

チーズ

オムレツ

冬
ふゆ

野菜
や さ い

カレー

海藻
かいそう

サラダ

ぶたにく
とうふ
とりささみにく

7 水 ご飯
はん ジャンボ

ぎょうざ

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
ほうれんそう

6 火 ご飯
はん

鮭
さけ

の

ノンエッグ

マヨ焼
や

き

おでん

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

白菜
はくさい

の豆乳
とうにゅう

クリームスープ
とりにく
しかにく
とうにゅう

ぎゅうにゅう

にんじん
かぶのは
トマト
パセリ

1 木

5 月 あぶら

　今日
き ょ う

のごはんは、大根
だいこん

の葉
は

っぱを炒
いた

めたものをごはんに混
ま

ぜた「大根葉
だいこんば

めし」です。大
だ

根
いこん

は白
しろ

い根
ね

の部分
ぶぶん

だけでなく、葉
は

の部分
ぶぶん

にも栄養
えいよう

がたっぷり詰
つ

まっています。風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のあるカロテンやビタミンC、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるカルシウムなどです。旬
しゅん

の野菜
や さ い

の

大根
だいこん

、今日
き ょ う

はごはんとみそ汁
しる

でまるごと味
あじ

わいましょう。
卯
う

の花
はな

炒
い

り煮
に

ぎゅうにゅう
こんぶ

だいこんば
にんじん
ねぎ

うめ
なめこ
だいこん
しろねぎ
ごぼう
ほししいたけ

こめ
こんにゃく
さとう

とりにく
とうふ
おから
ちくわ

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
りんご
はくさい
かぶ
にんにく
セロリ

オリーブあぶら

　寒
さむ

さが一段
いちだん

と増
ま

し、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してかぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすくなる時期
じ き

で

す。かぜなどの予防
よ ぼ う

のためには、１日
にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べること、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べるこ

と、体
からだ

を温
あたた

めるものを食
た

べることなどが効果的
こ うかてき

です。今日
き ょ う

は旬
しゅん

の白菜
はくさい

を使
つか

った温
あたた

かいク

リームスープを食
た

べて、かぜをひかずに元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　鳥取県
とっとりけん

ではいろいろな品種
ひんしゅ

の梨
なし

が栽培
さいばい

、開発
かいはつ

されていて、８月
がつ

下旬
げじゅん

から１２月
がつ

頃
ころ

まで

次々
つぎつぎ

と旬
しゅん

を迎
むか

えます。梨
なし

は皮
かわ

の色
いろ

がきみどり色
いろ

の「青
あお

梨
なし

」と、赤茶
あかちゃ

色
いろ

の「赤
あか

梨
なし

」に大
おお

きく

分
わ

けられ、今
いま

の時期
じ き

は「赤
あか

梨
なし

」が出回
で ま わ

ります。今日
き ょ う

のデザートの梨
なし

は「王
おう

秋
しゅう

」という品種
ひんしゅ

です。季節
き せ つ

のくだものをおいしく食
た

べてくださいね。

梨
なし

さば
とうふ
こうやどうふ
たまご

パン
じゃがいも
ペンネ
さとう

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
こまつな

だいこん
ごぼう
なし

こめ
さとう
さといも
こんにゃく

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

２０２２年度
ね ん ど

　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　　　よていこんだてひょう

さけ
ちくわ
うずらたまご
さつまあげ

ぶたにく
ゆば
かまぼこ
あぶらあげ

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

カル
シウ
ム

mｇ

塩分
ｇ

2 金 ご飯
はん

さばのみそ煮
に

けんちん汁
じる

ペンネとジビエのトマト煮
に

全粒粉
ぜんりゅうふん

パン

鶏肉
とりにく

の

アップル

ソース

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ

大根
だいこん

葉
ば

めし

鶏肉
とりにく

の

梅
うめ

みそ焼
や

き

なめこ汁
じる

こめ
むぎ
さとう

ごまあぶら
ごま

　白
しろ

ねぎは土
つち

を寄
よ

せて日光
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、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。白
しろ

ね

ぎは炒
いた

めると甘
あま

みが出
で

て、柔
やわ

らかくなります。今日
き ょ う

は旬
しゅん

の白
しろ

ねぎを豚
ぶた

肉
にく

とみそ炒
いた

めにしま

した。白
しろ

ねぎの甘
あま

みを味
あじ

わいながら食
た

べてみてくださいね。

ぎゅうにゅう
もずく

かんぴょうのきんぴら

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
さやいんげん

キャベツ
はくさい
かんぴょう
ごぼう

こめ
こむぎこ
さとう

ゆばのスープ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ほうれんそう
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

あぶら
ごまあぶら

　「日本
に ほん

全国
ぜんこく

イッテQ食
しょく

」の日
ひ

は、日本
に ほん

全国
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

を使用
し よ う

した献立
こんだて

で、今日
き ょ う

は栃木県
とちぎけん

の給食
きゅうしょく

です。県庁
けんちょう

所在地
し ょざ いち

の宇都宮市
う つ の み や し

は餃子
ぎょうざ

の街
まち

として有名
ゆうめい

です。栃木県
とちぎけん

が国内
こくない

の

生産量
せいさんりょう

の９割
わり

を占
し

める「かんぴょう」や、日光
にっこう

で精進料理
しょうじんりょうり

として食
た

べられてきた「ゆば」

などが特産
とくさん

品
ひん

となっています。今日
き ょ う

は栃木県
とちぎけん

の有名
ゆうめい

な料理
りょうり

や食材
しょくざい

を食
た

べてみましょう。

ほししいたけ
しょうが
しめじ
はくさい
しろねぎ
きりぼしだいこん

もやし

こめ
さつまいも
かたくりこ
さとう

あぶら
ごま
ごまあぶら

こめ
さつまいも
パンこ

オリーブあぶら
ドレッシング

　ブロッコリーは鳥取県
とっとりけん

でも多
おお

く栽培
さいばい

されている野菜
や さ い

です。県内
けんない

での生産量
せいさんりょう

がトップの大
だ

山町
いせんちょう

のブロッコリーは、「大山
だいせん

ブロッコリー」としてブランド化
か

され、全国
ぜんこく

に出荷
しゅっか

されて

います。鮮度
せ ん ど

を保
たも

つために夜
よ

が明
あ

ける前
まえ

に収穫
しゅうかく

され、葉
は

っぱをつけたまま出荷
しゅっか

されるのが

特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

はブロッコリーをスープに入
い

れました。

　　　　しょくじ

ドレッシング
ごまあぶら
ごま

　「おでん」は、室町
むろまち

時代
じ だ い

に広
ひろ

まった「豆腐
と う ふ

田楽
でんがく

」がはじまりと言
い

われています。それが

時代
じ だ い

とともに変化
へんか

し、現在
げんざい

のいろいろな食材
しょくざい

を煮込
に こ

んだ「おでん」になりました。今日
き ょ う

は

大根
だいこん

、こんにゃく、ちくわ、さつまあげ、うずら卵
たまご

、こんぶ、さといも、にんじんを入
い

れ

て作
つく

りました。温
あたた

かいうちに食
た

べてくださいね。

　鳥取県
とっとりけん

に伝
つた

わる言
い

い伝
つた

えで、「１２月
がつ

８日
か

に豆腐
と う ふ

を食
た

べると、１年間
ねんかん

についたうそが全
ぜ

部
んぶ

帳消
ちょうけ

しになる」というものがあります。もともとは商売
しょうばい

をする人
ひと

が、商売
しょうばい

をするために

ついたうそを反省
はんせい

して、豆腐
と う ふ

汁
じる

を食
た

べていたと言
い

われています。今日
き ょ う

は今年
こ と し

１年
ねん

を振
ふ

り返
かえ

りながら、給食
きゅうしょく

の豆腐
と う ふ

を食
た

べてみてください。

あぶら

　冬
ふゆ

野菜
や さ い

は大根
だいこん

、白菜
はくさい

、白
しろ

ねぎ、にんじん、ブロッコリーなど冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

のことを言
い

い、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

は若桜町
わかさちょう

産
さん

の

にんじんや白
しろ

ねぎを入
い

れたカレーと、大根
だいこん

を使
つか

った海藻
かいそう

サラダで、冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べ

ましょう。

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

１2月 予 定 献 立 表

１２月の

献立メッセージ

かんしょくで～
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かんじ 　 　　よ　　

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）

688 23.8 287 2.4

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

832 27.9 300 2.8

571 27.0 338 2.4

682 31.5 359 2.7

572 23.6 312 2.1

745 27.1 326 2.7

575 22.9 301 2.5

731 29.8 317 2.9

611 25.3 326 2.0

777 27.6 348 2.3

673 24.1 339 2.5

777 27.6 347 2.9

652 30.3 343 2.0

787 35.5 368 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

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。

ぎゅうにゅう
あおのり

かぼちゃ
にんじん

たまねぎ
えだまめ
だいこん
しめじ
しろねぎ

こめ
パンこ
さとう
かたくりこ

えごま
ごま

クリスマス

ケーキ

とりにく
チキンハム

いわし
かまぼこ
とうふ
ぶたにく

ごまあぶら
ごま

キムチスープ

おもに体
からだ

 を つ く る

にんじん
ねぎ
さやいんげん

しろねぎ
しょうが
にんにく
えのきたけ
だいこん

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

ごまあぶら
ごま
あぶら

　　年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

は日本
に ほ ん

の行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

を食
た

べてみよう！

麦
むぎ

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

と大根
だいこん

の

キムチ煮
に

　今日
き ょ う

は「冬至
と う じ

」です。１年
ねん

でいちばん昼
ひる

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

いこの日
ひ

には、昔
むかし

からかぼちゃを

食
た

べてゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

があります。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

するという昔
むかし

からの知恵
ち え

です。大切
たいせつ

にしたい風習
ふうしゅう

ですね。

もみの木
き

サラダ

22 木 ご飯
はん えごま

松風
まつかぜ

焼
や

き

大根
だいこん

のみそ汁
しる

とりにく
たまご
あつあげ

ぎゅうにゅう

にんじん
ブロッコリー
パセリ
さやいんげん

たまねぎ
にんにく
キャベツ
しろねぎ
コーン
りんご

こめ
じゃがいも
こめこマカロニ
ケーキ

あぶら

　今日
き ょ う

はすこし早
はや

いクリスマス献立
こんだて

です。クリスマス料理
りょうり

としてよく食
た

べられているチキ

ンに、ツリーのもみの木
き

をイメージしたサラダ、星
ほし

の形
かたち

のマカロニを入
い

れたスープ、クリ

スマスケーキを組
く

み合
あ

わせました。クリスマス献立
こんだて

を楽
たの

しんでくださいね。

かぼちゃの煮物
に も の

21 水 キャロット

ピラフ

ロースト

チキン

星
ほし

のマカロニスープ

　寒
さむ

い時期
じ き

に食事
しょくじ

から体
からだ

を温
あたた

める方法
ほうほう

として、煮物
に も の

や汁
しる

ものなどの温
あたた

かい料理
りょうり

を食
た

べるこ

と、唐辛子
と う が ら し

やカレー粉
こ

のような香辛料
こうしんりょう

を食
た

べることなどがあります。今日
き ょ う

の「大根
だいこん

のキム

チ煮
に

」に使
つか

ったキムチには体
からだ

を温
あたた

めるはたらきのある唐辛子
と う が ら し

が使
つか

われています。食
た

べて体
からだ

を温
あたた

めましょう。
もやしのナムル

20 火 ご飯
はん いわしの

かば焼
や

き

きのこのすまし汁
じる

ぶたにく
チキンハム

ぎゅうにゅう

ねぎ
チンゲンサイ
にんじん
ピーマン

だいこん
はくさいキムチ
たまねぎ
もやし
キャベツ

こめ
むぎ
ビーフン
かたくりこ

　いわし、あじ、さばなどの魚
さかな

は背中
せなか

の部分
ぶぶん

が青
あお

く「青
あお

魚
ざかな

」と呼
よ

ばれます。青魚
あおざかな

の脂
あぶら

に

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。今
きょ

日
う

はいわしを揚
あ

げて、甘辛
あまから

いたれをかけました。よくかんで食
た

べてくださいね。大根
だいこん

のカレーそぼろ煮
に

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
だいこんば

しょうが
なめこ
えのきたけ
はくさい
だいこん
たまねぎ
にんにく

こめ
こむぎこ
かたくりこ
さとう

あぶら

19 月
ビーフンスープ

あぶら
バター

　今日
き ょ う

は５年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

、テーマは「冬
ふゆ

のテンション爆
ばく

上
あ

げ給食
きゅうしょく

」です。冬
ふゆ

に体
からだ

が

温
あたた

まり、元気
げ ん き

の出
で

る献立
こんだて

を考
かんが

えてくれました。人気
に ん き

メニューが集
あつ

まった給食
きゅうしょく

を食
た

べて、寒
さむ

い冬
ふゆ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。ジャーマンポテト

16 金 ご飯
はん ハタハタの

から揚
あ

げ

若桜
わ か さ

のいのちゃん鍋
なべ

みかん

クレープ

とりにく
とうふ
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
パセリ

しょうが
にんにく
はくさいキムチ
もやし
たまねぎ

こめ
かたくりこ
じゃがいも
クレープ

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

のいのしし肉
にく

と、太田
お おた

酒造
しゅぞう

のお酒
さけ

、給食
きゅうしょく

野菜
や さ い

グループの白菜
はくさい

、白
しろ

ねぎ、にんじん、春菊
しゅんぎく

を使
つか

ってすき焼
や

き風
ふう

の煮物
に も の

「若桜
わ か さ

のいの

ちゃん鍋
なべ

」にしました。若桜町
わかさちょう

の恵
めぐ

みや関
かか

わる人
ひと

に感謝
かんしゃ

していただきましょう。キャベツのポン酢
ず

和
あ

え

ぎゅうにゅう
にんじん
しゅんぎく
ほうれんそう

はくさい
しろねぎ
ごぼう
えのきたけ
キャベツ

こめ
かたくりこ
こむぎこ
こんにゃく
ふ

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える

ハタハタ
いのししにく
かつおぶし

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

14 水 ご飯
はん 鶏

とり

の

から揚
あ

げ

　　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう　　　　　　

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

こんだてひょう

「裏
うら

がない、隠
かく

し事
ごと

のない正直
しょうじき

な生
い

き方
かた

が

できるように」という意味
い み

が

込
こ

められたおせち料理
りょうり

です。

A　

【材料（４人分）】

・鶏ひき肉　　200g
・たまねぎ　　100g
・パン粉　　　大さじ４
・卵　　　　　１個
・みそ　　　　大さじ１
・酒　　　　　小さじ１

・えごま　　  小さじ２
・白いりごま　小さじ２
・青のり　　　小さじ１

　「たら」は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。体
からだ

にまだら模様
も よ う

が入
はい

っているので「たら」という名前
な ま え

がつ

いたと言
い

われ、身
み

が白
しろ

く、初雪
はつゆき

の頃
ころ

からとれ始
はじ

めるので、漢字
か ん じ

では魚
さかな

へんに「雪
ゆき

」と書
か

き

ます。今日
き ょ う

はたらをねぎ塩
しお

だれに漬
つ

けて焼
や

きました。旬
しゅん

の魚
さかな

を味
あじ

わいましょう。ひじきの煮付
に つ

け

15 木 ご飯
はん たらの

ねぎ塩
しお

焼
や

き

豚汁
ぶたじる

たら
ぶたにく
あつあげ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

　　　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

１２月の

献立メッセージ

１２月 予 定 献 立 表

つくってみよう！給食レシピ

えごま松風焼き

【作り方】

①たまねぎはみじん切り

にし、鶏ひき肉、パン粉、

卵、みそ、酒と合わせて

よく混ぜる。

②クッキングシートの上

に①を３ｃｍくらいの厚

さの四角い形に整え、A

を上からふりかける。

③１８０℃のオーブンで

約２０分焼き、長方形に

切り分ける。

12/31
大みそか

1/1
お正月

http://www.google.co.jp/imgres?q=%E7%84%A1%E6%96%99%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E6%96%B0%E7%B7%91&sa=X&rls=com.microsoft:ja:IE-SearchBox&biw=986&bih=525&tbm=isch&tbnid=01PJphGxCB8CWM:&imgrefurl=http://kaze-sora.com/sozai/leaf/leaf_icon.html&docid=b2Zc-uTfiXJfMM&imgurl=http://kaze-sora.com/sozai/leaf/ill_konoha01.gif&w=145&h=114&ei=SQt6UbDBGMqhiQfm5oCwAQ&zoom=1&iact=rc&dur=172&page=1&tbnh=91&tbnw=116&start=0&ndsp=16&ved=1t:429,r:2,s:0,i:89&tx=67&ty=55
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

