
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）

570 24.3 322 2.0

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

686 28.3 341 2.3

583 19.0 350 1.5

728 23.0 403 1.9

564 27.4 417 2.0

668 30.8 433 2.2

638 23.1 314 2.8

746 26.8 336 3.2

560 25.0 298 2.4

676 29.2 313 3.0

614 29.6 382 2.6

735 34.5 413 3.1

616 28.5 316 2.2

740 33.2 334 2.5

572 25.8 365 2.1

689 30.1 393 2.5

559 24.7 321 2.6

654 28.4 340 3.0

726 21.2 373 2.0

844 24.0 384 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

にんじん
ねぎ
さやいんげん

たまねぎ
ごぼう
はくさい
しろねぎ
えのきたけ

こめ
こんにゃく
ながいも
パンこ
かたくりこ
さとう

あぶら

ひじきの炒
い

り煮
に

　「いわし」や「あじ」「さば」などの青
あおぜ

背の魚
さかな

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。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、いわしのたたき身
み

を使
つか

ってハンバーグにし

ました。

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

10 金 ご飯
はん

いわしと

ごぼうの

ハンバーグ

長
なが

いものみそ汁
しる いわし

とりにく
たまご
とうふ
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

1 水 ご飯
はん さといもの

そぼろ煮
に

キャベツ
たまねぎ
にんにく

こめ
じゃがいも
マカロニ
さとう

ぎゅうにゅう
こんぶ

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

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

）

2 木 ご飯
はん ほうれん草

そう

オムレツ

オニオンスープ
たまご
とりにく
ベーコン

こめ
さといも
さとう
かたくりこ

ごまあぶら

　６年生
ねんせい

の家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

で、献立
こんだて

の立
た

て方
かた

のポイントをもとにオリジナル給食献
きゅうしょく

立
こんだて

を考
かんが

える授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。みんなの考
かんが

えてくれた献立
こんだて

の中
なか

から、今日
きょう

は柚
ゆ

洞
ほら

弥
み

那
な

さんの献立
こんだて

を調理
ちょうり

しました。旬
しゅん

の野菜
やさい

たっぷりで、栄養
えいよう

バランスや味
あじ

のバラ

ンスが考
かんが

えられた献立
こんだて

です。
キャベツと昆布

こんぶ

の酢の物
す　　　もの

ぎゅうにゅう

ほうれんそう
にんじん
チンゲンサイ
パセリ

にんじん

しょうが
たまねぎ
はくさい
しろねぎ
ぶなしめじ
キャベツ
だいこん

豚肉
ぶたにく

と白菜
はくさい

の具
ぐ

だくさん汁
じる

とりにく
ぶたにく

あぶら

　野菜
やさい

には体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せんい

などが多
おお

く含
ふく

まれ、

健康
けんこう

のために１日
にち

３５０ｇ以上
いじょう

の野菜
やさい

を食
た

べることがすすめられています。今日
きょう

は野菜
やさい

たっぷりのスープと、オムレツにはほうれん草
そう

が入
はい

っています。いろいろ

な料理
りょうり

でおいしく野菜
やさい

を食
た

べましょう。
ジャーマンポテト

3 金 ご飯
はん いわしの

梅
うめ

煮
に

けんちん汁
じる

ごまあぶら

　今日
きょう

は節分
せつぶん

です。立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

に行
おこな

われる「節分
せつぶん

」は、病気
びょうき

と災難
さいなん

から逃
のが

れるた

めの行事
ぎょうじ

だといわれています。豆
まめ

まきをして歳
とし

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べ、健康
けんこう

を願
ねが

うと

いった風習
ふうしゅう

は、春
はる

を迎
むか

える重要
じゅうよう

な節目
ふしめ

となっています。

　「きのこ王国
おうこく

」と呼
よ

ばれる鳥取県
とっとりけん

では、いろいろな種類
しゅるい

のきのこが栽培
さいばい

されて

います。きのこには、ビタミン、ミネラル、食物繊維
しょくもつせんい

など体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養
えいよ

成分
うせいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていいるので、積極的
せっきょくてき

にとりたい食品
しょくひん

です。うま味成分
みせいぶん

も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。
五目
ごもく

煮豆
にまめ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ねぎ

6 月 ご飯
はん

から揚
あ

げ

海藻
かいそう

サラダ

ぎゅうにゅう
こんぶ
わかめ

キムチスープ
ぶどう

ゼリー

とりにく
とうふ

しろねぎ
たけのこ
にんにく
しょうが
なめこ
えのきたけ
はくさい
えだまめ

塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え

にんじん
ブロッコリー

だいこん
はくさい
ごぼう
しろねぎ
キャベツ
うめ

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

こめ
さとう
ゼリー
かたくりこ

あぶら

　今日
きょう

は２年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

で、テーマは「かぜ、インフルエンザをふきとば

せ。よしっ！」です。人気
にんき

のから揚
あ

げに、体
からだ

の温
あたた

まるスープや野菜
やさい

たっぷりのサ

ラダ、デザートもしっかり食
た

べて、かぜやインフルエンザをふきとばしましょ

う！

にんじん
チンゲンサイ
パプリカ
こまつな

にんにく
しょうが
はくさいキムチ
もやし
だいこん
ぶどう

節分
せつぶん

豆
まめ

いわし
ぶたにく
とうふ
だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ
こんにゃく
さとう
こむぎこ
パンこ

あぶら
ごまあぶら

　毎月
まいつき

８のつく日
ひ

は、よくかんで食
た

べられる「かみかみ献立
こんだて

」にしています。よ

くかんで食
た

べると、歯
は

やあごが丈夫
じょうぶ

になったり、味
あじ

をよく感
かん

じることができた

り、脳
のう

が活性化
かっせいか

されるなど、体
からだ

にいいことがたくさんあります。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でか

むことを意識
いしき

できるといいですね。
小松菜
こまつな

の煮
に

浸
びた

し

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな

ごぼう
えだまめ
だいこん
しめじ
しろねぎ
はくさい

8 水 きんぴら

ご飯
はん たらのフライ

きのこのすまし汁
じる

ぶたにく
かまぼこ
だいず

7 火 ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

と白
しろ

ねぎの

みそ炒
いた

め

こめ
こんにゃく
さとう

ごまあぶら

9 木 ご飯
はん 鶏肉

とりにく

の

たらこ焼
や

き

寄
よ

せ鍋
なべ

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ぶたにく
たら
かまぼこ
あつあげ
かつおぶし

ぶたにく
とうふ

ごまあぶら
ごま
ドレッシング

　今日
きょう

の「寄
よ

せ鍋
なべ

」は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の白菜
はくさい

や白
しろ

ねぎ、魚
さかな

や肉
にく

だんご、豆腐
とうふ

が入
はい

った具
ぐ

だ

くさんな料理
りょうり

です。寒
さむ

い時
とき

は、鍋
なべ

料理
りょうり

などの温
あたた

かい料理
りょうり

をたべると、体
からだ

の中
なか

から

ぽかぽかと温
あたた

まります。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

まりましょう。ごま酢
ず

和
あ

え

13 月 ご飯
はん

ホイコーロー

わかめスープ

とりにく
たらこ
あかうお
とうふ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
チンゲンサイ

はくさい
しろねぎ
もやし

こめ
さとう

　「ホイコーロー」はキャベツと豚肉
ぶたにく

を炒
いた

めて甘辛
あまから

く味付
あじつ

けした料理
りょうり

です。キャ

ベツは季節
きせつ

ごとに味
あじ

や食感
しょっかん

が違
ちが

い、冬
ふゆ

にとれるキャベツは葉
は

がギュッと巻
ま

かれて

いて重
おも

みがあり、春
はる

にとれるキャベツはやわらかくてみずみずしいという特徴
とくちょう

が

あります。
もやしのナムル

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ブロッコリー
ピーマン

キャベツ
にんにく
たまねぎ
ほししいたけ
しろねぎ
もやし

こめ
さとう

ごまあぶら
ごま

水菜
みずな

のサラダ

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

ぎゅうにゅう
にんじん
みずな

たまねぎ
にんにく
しょうが
なし
だいこん

こめ
げんまい
じゃがいも
パンこ
さとう

あぶら

　今日
きょう

は、「大豆
だいず

」と「ひよこ豆
まめ

」を入
い

れた「ビーンズカレー」です。豆
まめ

類
るい

には

食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれ、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

にもよいと

いわれています。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

にいろいろな豆
まめ

を取
と

り入
い

れたいですね。

14 火 玄米
げんまい

ご飯
はん ハートの

コロッケ

ビーンズカレー
ぎゅうにく
だいず
ひよこまめ

デザート

その他
た

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

副
ふく

　　菜
さい

カル
シウ
ム

mｇ

塩分
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月 予 定 献 立 表

２月の

献立メッセージ

かんしょくで～
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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

645 27.1 318 1.9

782 32.2 338 2.2

748 25.5 284 3.5

898 30.1 299 4.3

555 28.0 319 2.1

672 33.1 339 2.4

667 28.7 323 2.7

803 33.9 343 3.1

587 24.0 270 1.7

711 27.8 279 1.9

600 28.2 313 2.2

724 32.8 330 2.6

626 31.6 294 3.3

770 38.0 313 4.0

574 27.8 338 2.2

690 32.7 359 2.5

620 25.1 296 2.1

748 29.3 311 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

ビタミン・無機質
むきしつ

野菜
や さ い

・くだもの・きのこ

　　　　　　  　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう

15 水 ご飯
はん

さばの

塩
しお

こうじ

焼
や

き

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

こめ
こんにゃく
こむぎこ
さといも
かたくりこ

あぶら
アーモンド

　「呉
ご

汁
じる

」は、大豆
だいず

を水
みず

に浸
ひた

してすりつぶした「呉
ご

」を入
い

れたみそ汁
しる

のことで

す。鳥取県
とっとりけん

や全国
ぜんこく

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

で、大豆
だいず

が収穫
しゅうかく

される秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてよく

食
た

べられています。大豆
だいず

の栄養
えいよう

を丸
まる

ごと取
と

り入
い

れることができ、体
からだ

のあたたまる

料理
りょうり

です。
ごぼうナッツ

ぎゅうにゅう にんじん

はくさい
だいこん
しろねぎ
ごぼう

パン
ながいも
じゃがいも
さとう
クレープ

あぶら
ドレッシング

　今日
きょう

は１年生
ねんせい

のおすすめ献立
こんだて

で、テーマは「ぽかぽかこんだて」です。冬
ふゆ

に

あったまるシチューと大好
だいす

きなステーキで元気
げんき

に過
す

ごせるようにと考
かんが

えてくれま

した。おいしく食
た

べて、体
からだ

の中
なか

からあたたまってくださいね。

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
えだまめ
コーン

呉
ご

汁
じる

さば
だいず
とうにゅう
ぶたにく
あぶらあげ

ポテトサラダ

17 金 ご飯
はん

ささみの

みそマヨ

焼
や

き

クリームシチュー
チョコ

クレープ

ポークハム
とりにく

こんにゃくのピリ辛
から

炒
いた

め

16 木
ソフト

フランス

パン

ハム

ステーキ

にんじん
さやいんげん
ねぎ

はくさい
えのきたけ

もちごめ
くり
かたくりこ
こむぎこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

　「大山
だいせん

おこわ」は、鳥取県
とっとりけん

の大山
だいせん

周辺
しゅうへん

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

です。大山
だいせん

山
さん

ろくでと

れる四季
しき

折々
おりおり

の山菜
さんさい

や具材
ぐざい

を入
い

れて作
つく

られ、明治
めいじ

時代
じだい

は大山
だいせん

寺
じ

で開
ひら

かれていた牛
ぎゅ

馬
うば

市
いち

で出
だ

されていたそうです。現在
げんざい

はお祭
まつ

りやお客
きゃく

さんへのおみやげとしてふる

まわれるようになり、各家庭
かくかてい

の味
あじ

が伝
つた

わっています。
白菜
はくさい

の炒
いた

め煮
に

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

ごぼう
ほししいたけ
しょうが
なめこ
だいこん
しろねぎ
はくさい

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

とりささみにく
とうふ
ぶたにく

こめ
こんにゃく
さとう

ごまあぶら
ごま
ドレッシング

　みそは、日本
にほん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた調味料
ちょうみりょう

です。たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、麹
こう

菌
じきん

の出
だ

す酵素
こうそ

の働
はたら

きで、大豆
だいず

より消化
しょうか

のよい食品
しょくひん

です。給食
きゅうしょく

では、藤原
ふじわら

みそこう

じ店
てん

さんに、学校給食用
がっこうきゅうしょくよう

の減塩
げんえん

みそを作
つく

ってもらっています。今日
きょう

はみそとノン

エッグマヨネーズを混
ま

ぜて、ささみにつけて焼
や

きました。

ぎゅうにゅう

21 火 ご飯
はん 照

て

り焼
や

き

チキン

なめこ汁
じる

とりにく
あごちくわ
はまち
とうふ
さつまあげ

20 月 大山
だいせん

おこわ

はまちの

から揚
あ

げ

22 水 麦
むぎ

ご飯
はん スタミナ

納豆
なっとう

豚
ぶた

もやしスープ

ＡＢＣスープ

とりにく

大根
だいこん

のべっこう煮
に

　今日
きょう

は「イチオシ若桜
わかさ

メシ」です！ビーフシチューには若桜町
わかさちょう

吉川
よしかわ

で育
そだ

てられた和
わぎゅ

牛
う

を使
つか

い、サラダにはつくしんぼさんの手作
てづく

りハムを使
つか

っています。若桜町
わかさちょう

のお

いしい食材
しょくざい

を、今月
こんげつ

も感謝
かんしゃ

しておいしくいただきましょう。ハムとブロッコリーのサラダ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
ブロッコリー

たまねぎ
キャベツ

吉川
よしかわ

産
さん

和牛
わぎゅう

のビーフシチュー
さけ
ぎゅうにく
ハム

こめ
さとう
かたくりこ
マカロニ
じゃがいも

ドレッシング

　白菜
はくさい

は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。成分
せいぶん

のほとんどが水分
すいぶん

ですが、ビタミンＣや食物
しょくもつ

せ

んいなどの栄養素
えいようそ

も含
ふく

まれます。加熱
かねつ

するとカサが減
へ

り、たくさん食
た

べることが

できます。今日
きょう

は加熱
かねつ

した白菜
はくさい

をサラダでたっぷり食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

づくりをし

ましょう。
白菜
はくさい

とささみのサラダ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
キャベツ
はくさい
コーン

ごまあぶら
あぶら

　「スタミナ納豆
なっとう

」は、ひき肉
にく

をにんにく、しょうがと炒
いた

め、しょうゆ、砂糖
さとう

、

酒
さけ

、ごま油
あぶら

で調味
ちょうみ

し、ねぎや納豆
なっとう

を加
くわ

え、炒
いた

めて作
つく

ります。もともとは、鳥取県
とっとりけ

中部
んちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

センターで考案
こうあん

されたメニューですが、今
いま

では全国
ぜんこく

に広
ひろ

まり、給食
きゅうしょく

セ

ンターによって様々
さまざま

な味付
あじつ

けが工夫
くふう

されています。

ぎゅうにゅう
にら
にんじん
さやいんげん

しろねぎ
にんにく
しょうが
もやし
だいこん

こめ
さとう

28 火 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

と

大豆
だいず

の

みそがらめ

豚汁
ぶたじる

おむすび

のり

さわら
ぶたにく
こうやどうふ
たまご

春雨
はるさめ

の酢の
す

物
もの

27 月 ご飯
はん さわらの

ごま焼
や

き

24 金 全粒粉
ぜんりゅうふん

パン

こめ
こんにゃく
さとう

ごま

　高野
こうや

豆腐
どうふ

はカルシウムが豊富
ほうふ

な食
た

べ物
もの

です。カルシウムは丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつく

るもとになり、成長期
せいちょうき

のみなさんに特
とく

に大事
だいじ

な栄養素
えいようそ

です。高野
こうや

豆腐
どうふ

や豆腐
とうふ

、納
なっ

豆
とう

などの大豆
だいず

製品
せいひん

にはカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれるので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしいと

思
おも

います。
高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

だいこん
はくさい
ごぼう
しろねぎ

鮭
さけ

の

ハーブパン粉
こ

焼
や

き

とりにく
なっとう
ぶたにく
とうふ
さつまあげ

パン
パンこ
じゃがいも

オリーブあぶら
ドレッシング

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

のっぺい汁
じる

ぶたにく
だいず
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

にんにく
しょうが
だいこん
しろねぎ
もやし

こめ
さといも
さとう
はるさめ

あぶら

　　きゅうしょく

　「のっぺい汁
じる

」は、具
ぐ

だくさんのすまし汁
じる

を、かたくり粉
こ

などでとろみをつけ

たものです。地方
ちほう

によって材料
ざいりょう

や味付
あじつ

けも違
ちが

いますが、のっぺりとしたとろみの

ある料理
りょうり

です。とろみがついているので、汁
しる

が冷
さ

めにくく、体
からだ

も温
あたた

まるので、今
いま

の時期
じき

にぴったりの汁物
しるもの

です。

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

　　あいじょう 　　　　　　　　わら

２月の

献立メッセージ

２月 予 定 献 立 表

かんしょくで～

かんしょくで～

かんしょくで～
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