
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
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

kcal g mg g

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

577 28.4 362 2.4

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

663 33.1 390 2.8

579 24.5 327 1.6

664 27.9 347 1.9

600 26.9 326 1.9

704 31.6 384 2.3

615 24.5 313 2.0

706 28.0 330 2.4

598 21.3 326 3.0

732 25.0 348 3.6

601 24.3 355 2.6

677 26.8 382 3.0

630 26.3 288 2.7

742 30.7 301 3.1

571 23.9 356 2.5

650 27.2 381 2.9

655 27.8 325 2.4

759 32.3 344 2.9

◇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

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
さつまいも

オリーブあぶら
あぶら

　「白菜
はくさい

のクリーム煮
に

」には白菜
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

をたくさん

使
つか

っています。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、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。かぜなどを予防
よ ぼ う

するビタミン類
るい

も多
おお

く含
ふく

まれているので、旬
しゅん

の野菜
や さ い

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べて、

元気
げ ん き

な体
からだ

づくりをしましょう。

ぎゅうにゅう にんじん

しょうが
はくさい
ごぼう
しめじ
だいこん
りんご

こめ
こんにゃく
せんべい
さとう

あぶら
ドレッシング

　「ミネストローネ」はイタリア語
ご

で「具
ぐ

だくさん」や「ごちゃまぜ」という意味
い み

のあるスープです。

使
つか

う野菜
や さ い

や具材
ぐ ざ い

は地方
ち ほ う

によって様々
さまざま

で、家庭
か て い

によって味
あじ

が違
ちが

います。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のミネスト

ローネには、白
しろ

ねぎ、にんじん、キャベツを入
い

れました。野菜
や さ い

のうま味
み

を味
あじ

わいながら食
た

べてみ

てくださいね。

ごぼう
だいこん
しろねぎ

こめ
こんにゃく
さとう
パンこ

ごまあぶら
あぶら
ごま

ごま
あぶら

　「日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

イッテＱ
きゅう

　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

は青
あ

森
おもり

県
けん

の給食
きゅうしょく

です。「せんべい汁
じる

」には、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

られた南部
な ん ぶ

せんべいが入
はい

っています。お汁
しる

に

入
い

れることでもちもちとした食感
しょっかん

となり、寒
さむ

い冬
ふゆ

に体
からだ

をあたためてくれます。「煮
に

あえっこ」は、

根菜
こんさい

や豆腐
と う ふ

を煮
に

た料理
りょうり

です。

　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

についたうそが全部
ぜ 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、豆腐
と う ふ

を使
つか

った「どんどろけめし」を食
た

べてみてくださいね。

こめ
むぎ
かたくりこ
さとう

ごまあぶら
あぶら

　寒
さむ

い時期
じ き

に体
からだ

を温
あたた

めるためには、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「豚
ぶた

キムチ」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。

ぎゅうにゅう
わかめ

さつまいもサラダ

ぎゅうにゅう
チーズ

ブロッコリー
にんじん

たまねぎ
しろねぎ
キャベツ
きゅうり

パン
マカロニ
さとう
さつまいも

ミネストローネ

あぶら
ごまあぶら
ごま

　「さば天
てん

うどん」は、若桜町
わかさちょう

で昔
むかし

から食
た

べられている料理
りょうり

です。海
うみ

から遠
とお

い若桜
わ か さ

町
ちょう

では、流通
りゅうつう

が発達
はったつ

していなかった頃
ころ

から、塩
しお

漬
づ

けにして日持
ひ も

ちをよくした「塩
しお

さば」が親
した

しまれていまし

た。そしてその塩
しお

さばを天
てん

ぷらにして、うどんに乗
の

せた料理
りょうり

が家庭
か て い

やお店
みせ

で食
た

べられてきまし

た。

とりにく
ベーコン

4 月 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

と

白
しろ

ねぎの

みそ炒
いた

め

けんちん汁
じる

キャベツのポン酢
ず

和
あ

え

大根葉
だいこんば

めし

鮭
さけ

の

塩
しお

こうじ焼
や

き

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の卵
たまご

とじ

ご飯
はん たらの

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

厚揚
あ つ あ

げとかぶのみそ汁
しる

日
曜
日 主

しゅ

　　食
しょく

7 木

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

２０２３年度
ね ん ど

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

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

カ
ル
シ
ウ
ム

塩
分

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

だいこん
キャベツ

あぶら
ごまあぶら

　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。大根
だいこん

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

はんと煮物
に も の

でまるごと味
あじ

わいましょう。

　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。

ごま
ごまあぶら

ぶたにく
こうやどうふ
たまご

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
こまつな

しろねぎ
キャベツ
にんにく
しょうが
だいこん
たまねぎ

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

あぶら

　「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

たらに青
あお

のりを混
ま

ぜた衣
ころも

をつけて揚
あ

げました。筑前煮
ちくぜんに

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん

かぶ
しろねぎ
えのきたけ
れんこん
ごぼう
えだまめ

こめ
こむぎこ
かたくりこ
こんにゃく
さとう

たら
あつあげ
とりにく

全粒粉
ぜんりゅうふん

パン

マカロニ

グラタン

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ねぎ
さやいんげん

6 水 ご飯
はん 鶏肉

とりにく

の

南部
な ん ぶ

焼
や

き

せんべい汁
じる

煮
に

あえっこ

大根
だいこん

と鶏肉
とりにく

の煮物
に も の

さけ
とりにく
ちくわ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

だいこんば
にんじん
こまつな
さやいんげん

1 金

5 火

りんご

とりにく
とうふ
あぶらあげ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のナムル

わかめスープ

とうふ
あじ
あぶらあげ
さつまあげ

あじフライ

大根
だいこん

のみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

8 金 どんどろけ

めし

さば天
てん

五目
ご も く

うどん

ごま酢
ず

和
あ

え

ぶたにく
とうふ
チキンハム

キャベツのソテー

12 火 麦
むぎ

ご飯
はん

豚
ぶた

キムチ

さば
あぶらあげ
かまぼこ
とりささみにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

はくさい
しょうが
もやし
キャベツ

こめ
うどん
こむぎこ
かたくりこ
さとう

11 月 ゆかり

ご飯
はん

にんじん
こまつな

キャベツ
はくさいキムチ
もやし
えのきたけ
しろねぎ
きりぼしだいこん

13 水 ご飯
はん

白菜
はくさい

のクリーム煮
に

さわら
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

はくさい
しろねぎ
キャベツ

さわらの

パン粉
こ

焼
や

き

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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あいじょう

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
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

kcal g mg g

（小学校） （小学校） （小学校） （小学校）

633 27.5 345 2.2

（中学校） （中学校） （中学校） （中学校）

768 32.6 369 2.5

782 23.7 256 2.6

887 26.0 262 2.9

605 26.4 300 2.3

693 30.2 314 2.6

610 29.9 479 2.4

681 32.5 505 2.6

641 23.3 376 2.6

735 26.6 390 3.1

588 19.1 324 1.7

708 22.2 346 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

正月
しょうがつ

に食
た

べるおせち料理
り ょ う り

には、健康
けんこう

や長寿
ちょうじゅ

などの祈
いの

りが込
こ

められています。 お雑煮
ぞ う に

　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、手作
て づ く

りハム工房
こうぼう

つくしんぼのウインナー、若桜
わ か さ

２９

工房
こうぼう

のいのしし肉
にく

を使
つか

ったカレー、給食
きゅうしょく

野菜
や さ い

グループのさといもを使
つか

ったポテトサラダです。

地域
ち い き

の生産者
せいさんしゃ

さんや食材
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！さといもポテトサラダ

15 金 ご飯
はん つくしんぼ

ウインナー

いのししカレー
ウインナー
いのししにく

ぎゅうにゅう

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

エ
ネ
ル
ギ
ー

た
ん
ぱ
く
質

カ
ル
シ
ウ
ム

塩
分

　　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　よていこんだてひょう　　　　　　

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

）

とりにく
なっとう
ぶたにく

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

14 木 ご飯
はん

鶏肉
とりにく

と

ごぼうの

揚
あ

げがらめ

あぶら
ごまあぶら

　「呉
ご

汁
じる

」の「呉
ご

」とは、大豆
だ い ず

を水
みず

に浸
ひた

し、すりつぶしたもののことです。日本
に ほ ん

各地
か く ち

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつで、大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

をまるごと取
と

り入
い

れることができます。秋
あき

に収穫
しゅうかく

された大豆
だ い ず

が

出回
で ま わ

り、体
からだ

もあたたまる料理
りょうり

なので秋
あき

から冬
ふゆ

によく食
た

べられます。白菜
はくさい

の炒
いた

め煮
に

18 月 ご飯
はん スタミナ

納豆
なっとう

豚
ぶた

もやしスープ

とりにく
ぶたにく
だいず
とうにゅう
さつまあげ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

ごぼう
だいこん
しろねぎ
はくさい

こめ
かたくりこ
さとう
さといも
こんにゃく

ごまあぶら

　８のつく日
ひ

はよくかめる「かみかみ献立
こんだて

」にしています。よくかんで食
た

べることは、歯
は

や口
くち

の健
け

康
んこう

を守
まも

るほか、脳
のう

の発達
はったつ

を助
たす

けたり、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくしたり、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり

と、体
からだ

にいい食
た

べ方
かた

です。今日
き ょ う

は春雨
はるさめ

サラダにかみごたえのある昆布
こ ん ぶ

を入
い

れました。ほかのお

かずやご飯
はん

もよくかんで食
た

べましょう。
かみかみ春雨

はるさめ

サラダ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
にら
ほうれんそう

しろねぎ
しょうが
にんにく
もやし
キャベツ

こめ
さとう
はるさめ

もみの木
き

サラダ

ぎゅうにゅう
チーズ

ピーマン
にんじん
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
はくさい
コーン
キャベツ

こめ
こむぎこ
マカロニ
さとう
デザート

あぶら
ドレッシング

19 火
寄
よ

せ鍋
なべ

水 ピラフ
フライド

チキン

ＡＢＣスープ
クリスマス

デザート

いわし
たら
さけ
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

21 木 ご飯
はん

かぼちゃ

ひき肉
にく

フライ

豚汁
ぶたじる

ぶたにく
とうふ

ゆずの香
かお

り和
あ

え

ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん
こまつな

だいこん
しろねぎ
はくさい
ゆず

こめ
さつまいも
パンこ
さとう

あぶら

ベーコン
とりにく

あぶら
にんじん
ブロッコリー

うめ
はくさい
しろねぎ
しょうが
ごぼう

こめ
さとう
くずきり

おせち料理
り ょ う り

12/31

1/1
お雑煮

ぞ う に

は地域
ち い き

や家庭
か て い

によって異
こ と

なり、使
つか

う食材
しょくざい

、味
あじ

つけ、もちの形
かたち

、調理法
ちょうりほう

など様々
さまざま

です。

「あずき雑煮
ぞうに

」は鳥取県
とっとりけん

や島根県
しまねけん

で食
た

べられています。

　　東
ひがし

日本
に ほ ん

では四角
し か く

いもち、

　　西
にし

日本
に ほ ん

では丸
まる

いもちが

　　よく食
た

べられています。

きゅうしょく

２０２3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。

呉
ご

汁
じる

おもに体
からだ

 を つ く る（赤
あか

）

にんじん

たまねぎ
にんにく
しょうが
りんご
えだまめ
コーン

こめ
さといも
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

　　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！

ご飯
はん いわしの

梅
うめ

煮
に

　明日
あ し た

、１２月
がつ

２２日
にち

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

で暖
あたた

まり、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する昔
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。

　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

がトップの大山町
だいせんちょう

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。今日
き ょ う

はブロッコリーの茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

も細
ほそ

く切
き

って使
つか

って食品
しょくひん

ロスをできるだけ少
すく

なくした「エコきんぴ

ら」にしました。
ブロッコリーのエコきんぴら

20
　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。クリスマスカラーの赤
あか

と緑
みどり

の食材
しょくざい

を使
つか

ったピラフに、

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、ツリーのもみの木
き

をイメージしたサラダ、デ

ザートを組
く

み合
あ

わせました。楽
たの

しく食
た

べてくださいね。

１２月の

献立メッセージ

１２月 予 定 献 立 表

年越し

そば
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