
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）

625 22.7 293 2.5

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

754 26.3 306 2.9

568 25.8 303 2.7

691 30.5 336 3.3

686 25.3 303 2.8

812 29.5 319 3.2

756 29.0 289 2.0

898 34.2 301 2.3

621 29.9 405 2.4

750 35.1 444 2.9

566 23.1 561 1.9

683 26.8 628 2.3

629 26.5 293 2.0

734 30.9 306 2.3

565 29.5 331 2.3

681 35.0 351 2.8

582 21.2 433 2.5

735 25.9 522 3.1

◇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

1 水 ご飯
はん おから

ミートローフ

木

さけ
ぶたにく
とうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう

Booむす （Booむす）

ジビエじゃぶ汁
じる

あごちくわのすまし汁
じる

2

こめ
こんにゃく
ながいも
かたくりこ
こむぎこ
さとう

10 金

ほししいたけ
もやし
はくさい
しょうが
だいこん
しろねぎ
えだまめ

こめ
パンこ
マカロニ
さとう

ドレッシング

ホンモロコ
あごちくわ
とうふ
ぶたにく

　　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう 　　　　　　　　　いちねんかん　　　　　　　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

）

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 デザート

その他
た

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

主
しゅ

　　食
しょく

　「おから」は、豆腐
と う ふ

を作
つく

るときに、豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

った後
あと

に残
のこ

るもので、おなかの調
ちょ

子
う し

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいや、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

です。野菜
や さ い

などと煮
に

て食
た

べるだけでなく、今
いま

ではケーキやクッキーに使
つか

ったり、今日
き ょ う

のようにミートロー

フに混
ま

ぜたり、様々
さまざま

な使
つか

い方
かた

がされています。マカロニサラダ

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
ねぎ

にんじん
ブロッコリー
パセリ

たまねぎ
キャベツ
しろねぎ

コンソメスープ
とりにく
ぶたにく
おから
とうにゅう
ベーコン
まぐろ（ツナ）

ごまあぶら
ごま

　キムチは韓国
かんこく

の漬物
つけもの

で、白菜
はくさい

、大根
だいこん

、きゅうりなど様々な
さまざま

種類
しゅるい

があります。給
きゅ

食
うしょく

では、代表的
だいひょうてき

な「はくさいキムチ」を使
つか

っています。「キムタクご飯
はん

」や「豚
ぶた

キムチ」「キムチスープ」など、キムチを使
つか

ったピリ辛
から

味
あじ

の料理
り ょ うり

は、人気
に ん き

メ

ニューの一
ひと

つで、食欲
しょくよく

をアップさせ体
からだ

も温
あたた

まります。キャベツのみそ炒
いた

め

はくさいキムチ
たくあん
もやし　きくらげ
ほししいたけ
キャベツ
たけのこ

こめ
さとう木 キムタク

ご飯
はん

境港
さかいみなと

サーモン

のごま焼
や

き

中華
ちゅうか

スープ ぶたにく
ぎんざけ
かまぼこ
とうふ

3 金 ちらし

寿司
ず し 鶏

とり

のから揚
あ

げ

手
て

まりふのすまし汁
じる

あぶら

　３月
がつ

３日
か

は「桃
もも

の節句
せ っ く

」です。「ひな祭
まつ

り」ともいいます。おひなさまにひし

もちや白酒
しろざけ

などを供
そな

え、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や縁起物
え ん ぎ も の

を使
つか

った料理
り ょ うり

でお祝
いわ

いをします。「お

いり」は鳥取県
とっとりけん

で食
た

べられている桃
もも

の節句
せ っ く

の郷土
きょうど

菓子
か し

です。炒
い

ったお米
こめ

に水
みず

あめ

をからめて、俵型
たわらがた

にして作
つく

られます。

6 月 麦
むぎ

ご飯
はん

ヒレカツ

勝
かつ

お節
ぶし

サラダ

ぎゅうにゅう

ビーフカレー ぶたにく
ぎゅうにく
だいず
かつおぶし

大根
だいこん

のそぼろ煮
に

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

にんじん
なのはな
ほうれんそう
ねぎ

ほししいたけ
れんこん
はくさい
えのきたけ
キャベツ

こめ
こむぎこ
かたくりこ
てまりふ
さとう
おいり

こめ
むぎ
じゃがいも
こむぎこ
かたくりこ
パンこ

あぶら

　今日
き ょ う

はみなさんを応援
おうえん

するメニューです。受験
じゅけん

や勉強
べんきょう

、部活動
ぶ か つ ど う

やスポーツな

ど、力
ちから

いっぱい頑張
が ん ば

って「勝
か

つ」ように「ヒレカツ」や、「勝
かつ

お節
ぶし

サラダ」にし

ました。みなさんが様々
さまざま

な自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

に向
む

かっていけるよう願
ねが

いを込
こ

めていま

す。

にんじん
みずな

たまねぎ
にんにく
しょうが
なし
キャベツ
コーン

おいり

たまご
とりにく
とうふ
ポークハム

ぎゅうにゅう
のり

9

　「ホンモロコ」は、体長
たいちょう

１０ｃｍほどの小
ちい

さな魚
さかな

で、骨
ほね

がやわらかいためまる

ごと食
た

べられ、カルシウムが豊富
ほ う ふ

です。池
いけ

や湖
みずうみ

で育
そだ

つ淡水魚
たんすいぎょ

で、八頭町
や ず ち ょ う

などでは

休耕田
きゅうこうでん

を利用
り よ う

した養殖
ようしょく

池
いけ

で育
そだ

てられています。今日
き ょ う

はホンモロコにカレー粉
こ

や塩
しお

で味付
あ じ つ

けしてカラッと揚
あ

げました。よくかんで、まるごと食
た

べましょう。五目
ご も く

きんぴら

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

はくさい
えのきたけ
しろねぎ
ごぼう

8 水 ご飯
はん ホンモロコの

カレー揚
あ

げ

もやしとにらのみそ汁
しる

たまご
チキンハム
とうふ
あぶらあげ
とりにく

7 火 ご飯
はん

五目
ご も く

卵
たまご

焼
や

き
こめ
さとう

あぶら

　今日
き ょ う

のみそ汁
しる

に入
はい

っている「にら」は、薬草
やくそう

として利用
り よ う

された歴史
れ き し

のある野菜
や さ い

です。血
ち

のめぐりをよくして体
からだ

を温
あたた

めたり、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを整
ととの

えたりする効果
こ う か

があ

るとされ、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

や疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に効果的
こ う か て き

です。香
かお

りには、食欲
しょくよく

を出
だ

す働
はたら

きもあ

ります。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

づくりをしましょう。

とりにく
ぶたにく
うすらたまご

あぶら
ごまあぶら

　今日
き ょ う

は「卒業
そつぎょう

お祝
いわ

いイチオシ若桜
わ か さ

メシ」です！オンリーBooの「肉巻
に く ま

きおにぎ

り」や若桜
わ か さ

２９工房
こうぼう

の「いのしし肉
にく

」を使
つか

った献立
こんだて

です。PTAの皆
みな

さんから

も、卒業
そつぎょう

のお祝
いわ

いに「弁天
べんてん

まんじゅう」を提供
ていきょう

して頂
いただ

いています。みんなでお祝
いわ

いしましょう。海藻
かいそう

の酢
す

の物
もの

13 月 麦
むぎ

ご飯
はん

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

豚肉
ぶたにく

のスタミナスープ

弁天
べんてん

まんじゅう

ぶたにく
いのししにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
わかめ
こんぶ

にんじん

しょうが
ごぼう
しろねぎ
キャベツ
もやし

こめ
さといも
さとう
まんじゅう

　周
まわ

りを海
うみ

に囲
かこ

まれている日本
に ほ ん

では、昔
むかし

からよく海藻
かいそう

を食
た

べてきました。今日
き ょ う

の

副菜
ふくさい

に使
つか

った「ひじき」には、カルシウムや鉄
てつ

、食物
しょくもつ

せんいなど、成長期
せいちょうき

に欠
か

か

せない大切
たいせつ

な栄養
えいよう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。ひじきの炒
い

り煮
に

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
にら

たまねぎ
にんにく
しょうが
えのきたけ
えだまめ

こめ
むぎ
こんにゃく
さとう

ごまあぶら
ごま
あぶら

春雨
はるさめ

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
チンゲンサイ
こまつな

にんにく
しょうが
はくさい
しろねぎ
きくらげ
たけのこ
もやし

こめ
しゅうまいのかわ
かたくりこ
はるさめ
さとう

ごまあぶら

　今日
き ょ う

の八宝菜
はっぽうさい

に入
はい

っている黒
くろ

くてやわらかい食感
しょっかん

の食材
しょくざい

は「きくらげ」です。

くらげという名前
な ま え

がついていますが、海
うみ

ではなく山
やま

に生
は

えるきのこの仲間
な か ま

で、中
ちゅ

華料理
うかりょうり

によく使
つか

われます。鳥取県
とっとりけん

内
ない

各地
か く ち

で栽培
さいばい

されていて、給食
きゅうしょく

でもスープやサ

ラダに鳥取県
とっとりけん

産
さん

のきくらげを使
つか

っています。

14 火 ご飯
はん

しゅうまい

八宝菜
はっ ぽう さい

副
ふく

　　菜
さい

日
曜
日

あぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
チーズ

ほうれんそう
にんじん
にら

卒業
そ つ ぎ ょ う

式
し き

（給食
き ゅ う し ょ く

はありません）

カル
シウ
ム

mｇ

塩分
ｇ

３月 予 定 献 立 表

３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

550 21.2 282 2.6

668 25.3 295 3.1

706 28.5 350 3.5

847 33.6 380 4.2

616 24.5 307 2.5

742 28.8 323 3.0

637 23.4 335 2.0

750 26.4 355 2.2

604 22.3 236 1.7

696 24.7 286 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

　　材料（４人分）

作り方 　作り方

③ご飯に②を混ぜる。

キャベツの塩
し お

こんぶ和
あ

え

②フライパンにごま油を熱し
　豚肉を炒め、火が通ったら
　白菜キムチ、たくあんを
　加え、しょうゆとみりん
　で味付けする。

　　スタミナ納豆
な っ と う

　　　　材料（４人分）

　①にんにく、しょうがは
　　みじん切りに、葉ねぎ
　　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、鶏肉ミンチを炒める。

　③肉に火が通ったら、しょ
　　うゆ、砂糖、酒で味付け
　　し、葉ねぎと納豆を加え
　　炒め合わせる。

①豚もも肉、白菜キムチは
　１ｃｍ幅に切り、たくあん
　はせん切りにする。

今年度
こ ん ね ん ど

も、若桜町
わかさちょう

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターの学校
がっこう

給食
きゅうしょく

、

食育
しょくいく

の取組
とりくみ

にご協力
きょうりょく

いただきありがとうございました。

来年
らいねん

度
ど

も、職員
しょくいん

一同
いちどう

、おいしくて安全
あんぜん

安心
あんしん

な

給食
きゅうしょく

づくりに、そして、子
こ

どもたちの心
こころ

と体
からだ

を育
はぐく

む

食育
しょくいく

に力
ちから

を注
そそ

いでいきたいと思
おも

います。

どうぞよろしくお願
ねが

いします。

おもに体
からだ

 を つ く る

大豆
だ い ず

のトマト煮
に

キャベツの塩
しお

だれ炒
いた

め

15 水 ご飯
はん ちくわの

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう

17 金

コーンポタージュ
お祝

いわ

い

デザート

とりにく
だいず
ベーコン

16 木 花形
はながた

パン

鶏肉
とりにく

の

マーマレード

焼
や

き

立志
り っ し

式
し き

（給食
きゅうしょく

はありません）

20 月 ご飯
はん ばばちゃんの

から揚
あ

げ

こめ
かたくりこ
こむぎこ
ラーメン
さとう

あぶら
ごま

　「ばばちゃん」は、水深
すいしん

３００～５００ｍの日本海
に ほ ん か い

に住
す

む魚
さかな

です。松葉
ま つ ば

がに漁
りょう

の時期
じ き

に岩美町
いわみちょう

や鳥取市
と っ と り し

賀露港などで水揚げされますが、その量はあまり多くな

いため地元でしか味わえない幻の魚でした。今ではおいしさが評判となり、少し

ずつ出回る量が増え、岩美町の特産物にもなっています。ごま酢
ず

和
あ

え

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

キャベツ
しろねぎ
だいこん
もやし

具
ぐ

だくさんラーメン ばばちゃん
なると
ぶたにく
とりささみにく

とりにく
とうふ

23 木 オムライス （オムライス）

いちご入
い

りフルーツポンチ

あぶら

　「けんちん煮
に

」は、豆腐
と う ふ

と大根
だいこん

やにんじん、ごぼうなどの野菜
や さ い

を油
あぶら

で炒
いた

めて煮
に

た料理
り ょ うり

です。汁
しる

を多
おお

くして作
つく

る「けんちん汁
じる

」は日本全国
に ほ ん ぜ ん こ く

で食
た

べられています

が、鳥取県
とっとりけん

では、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のように煮物
に も の

にして食
た

べる食
た

べ方
かた

も伝
つた

わっていま

す。

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
チンゲンサイ

だいこん
ごぼう
れんこん
キャベツ

こめ
こんにゃく
さといも
さとう
はるさめ

22 水 ご飯
はん 根菜

こんさい

入
い

り

平
ひら

つくね

けんちん煮
に

太字
ふとじ

は若桜町
わかさちょう

の産物
さんぶつ

です。

ブロッコリーのソテー
たまご
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
ブロッコリー

たまねぎ
にんにく
キャベツ
コーン
いちご　みかん
パイン

こめ
ゼリー

あぶら

春
はる

休
やす

みにつくってみよう！

キムタクご飯
は ん

材料（４人分）

卯
う

の花
はな

炒
い

り煮
に

ぎゅうにゅう
あおのり
もずく

ねぎ
にんじん

はくさい
えのきたけ
ごぼう
ほししいたけ

パン
ながいも
マーマレード
クレープ

あぶら

　マーマレードは、オレンジなどの柑橘類
かんきつるい

の皮
かわ

や実
み

を使
つか

って作
つく

ったジャムの仲間
な か ま

です。パンにつけて食
た

べるだけでなく料理
り ょ うり

に使
つか

うと、さわやかな味
あじ

がつき、肉
にく

が

柔
やわ

らかくなるなどの効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は立志式
り っ し し き

、卒業証書
そつぎょうしょうしょ

授与
じ ゅ よ

、進級
しんきゅう

などの

お祝
いわ

いにデザートもつけました。みんなで楽
たの

しく食
た

べてお祝
いわ

いしましょう。

ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんじん
パセリ
さやいんげん

しろねぎ
コーン
たまねぎ
キャベツ
にんにく

もずく汁
じる

こめ
こむぎこ
かたくりこ
こんにゃく
さとう

あぶら

ちくわ
かまぼこ
おから
とりにく

エネ
ル

ギー
ｋｃａｌ

たん
ぱく
質
ｇ

カル
シ  ウ

ム
mｇ

塩分
ｇ

　まいにち

　「卯
う

の花
はな

」は「おから」の別
べつ

の呼
よ

び方
かた

、またはおからを料理
り ょ うり

したものの呼
よ

び方
かた

です。おからの「から」が「からっぽ」につながることを嫌
きら

い、白
しろ

い花
はな

を咲
さ

かせ

るウツギという花
はな

に例
たと

えてつけられたそうです。他
ほか

にも「きらず」と呼
よ

ばれるこ

ともあり、包丁
ほうちょう

を使
つか

わず調理
ちょうり

できることが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

と言
い

われています。

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

※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。

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

　今日
き ょ う

で今
こん

年度
ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も最後
さ い ご

です。１年間
ねんかん

の給食時間
きゅうしょくじかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をしたり、好
す

き嫌
きら

いをせず、マナーを守
まも

って食
た

べることができまし

たか？できなかったかな、と思
おも

う人
ひと

は少
すこ

しずつ見直
み な お

していけるといいいですね。

来年度
ら い ね ん ど

もおいしく食
た

べて、楽
たの

しい給食時間
きゅうしょくじかん

にしていきましょう。

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

３月の

献立メッセージ

３月 予 定 献 立 表

かんしょくで～

・鶏肉ミンチ…140ｇ

・にんにく………3ｇ

・しょうが………3ｇ

・葉ねぎ …… …20ｇ

・しょうゆ…小さじ2

・砂糖………小さじ１

・酒…………小さじ１

・ごま油……小さじ１

・ひきわり納豆

…３パック

・豚もも肉……４0ｇ

・白菜キムチ…3０ｇ

・たくあん……２０ｇ

・ごま油…小さじ1/2

・しょうゆ…小さじ１

・みりん……小さじ１

・ ご 飯 … … 茶 碗 ４ 杯

・キャベツ…200ｇ

・塩こんぶ…大さじ１

・ごま油……小さじ1

・しょうゆ…小さじ１

作り方

①キャベツは一口大に

ちぎり、電子レンジ

で2分加熱し、冷ま

す。

②①に塩こんぶ、ごま

油、しょうゆを混ぜ

合わせる。

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
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