
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく わかめ チンゲンサイ たまねぎ はるさめ 750 20.0 19.0 2.1

えのきたけ さつまいも 中学校 中学校 中学校 中学校

たけのこ さとう 854 22.5 20.8 2.6

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ だいこん ごはん

ぎゅうにく　とうふ にんじん たまねぎ さとう

まぐろ　みそ こまつな しいたけ

あぶらあげ ほうれんそう もやし

あじ　だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく なまクリーム なす　しめじ パンこ

ロースハム きゅうり こむぎこ

スイートコーン さつまいも

さけ　みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とうふ あおな ごぼう　なし さといも

さつまあげ しろねぎ さとう

ぎゅうにく キャベツ たまねぎ くりのムース

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しいたけ ごはん

あぶらあげ わかめ ねぎ たまねぎ こんにゃく

あごちくわ （中
ちゅう

）こざかな きりぼしだいこん さとう

ぶたにく えだまめ

さわら　みそ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん あぶら

とりにく　やさいあげ いんげん れんこん さといも

あぶらあげ こまつな はくさい　ごぼう こんにゃく

かつおぶし ねぎ えのきたけ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なし　レモン こめこパン あぶら

ベーコン トマト たまねぎ でんぷん　こむぎこ

パセリ にんにく　キャベツ じゃがいも　さとう

ほうれんそう スイートコーン マカロニ　ジャム

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう　しいたけ ごはん ごまあぶら

ぎゅうにく わかめ ねぎ たまねぎ　にんにく さつまいも マヨネーズ

たら しょうが　しろねぎ さとう

ロースハム だいこん　きゅうり なしようかん

あご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう ごはん あぶら

ぎゅうにく わかめ にんにく パンこ オリーブあぶら

いかげそ なし　レモン じゃがいも

たこ だいこん キャベツ こうじ　さとう

さんま ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん　さとう

かまぼこ しいたけ こんにゃく

ぶたにく たまねぎ しろねぎ でんぷん

みそ えだまめ たけのこ さといも

①骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり、心
こ こ ろ

を落
お

ち

着
つ

かせてくれる「カルシウム」の

多
お お

い食
た

べ物
も の

を

食
た

べよう。

②カルシウムの吸収
き ゅ う し ゅ う

をよくする

栄養素
え い よ う そ

をとろう。

　秋
あ き

になり、新米
し ん ま い

や梨
な し

、さつまいも、柿
か き

、きのこ、鮭
さ け

など、おいしい秋
あ き

の実
みの

りが収穫
しゅうかく

されています。私
わたし

た

ちの“からだ”も“こころ”も実
みの

りの秋
あ き

になるよう体調
たいちょう

管理
か ん り

に努
つ と

め、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

に励
は げ

みましょう！

　　　　　　　　　　　～健康
け ん こ う

な体
からだ

は、バランスのよい食事
し ょ く じ

から～

◎主食
しゅしょく

・主菜
しゅ さい

・副菜
ふく さい

 のそろった食事
し ょ く じ

をしましょう！ ◎１日
に ち

３食
しょく

きちんと食
た

べましょう！

③運動
う ん ど う

をしよう。

　　　　　 目
め

によい食
た

べ物
も の

は？骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしよう！　　　　～健康
け ん こ う

な骨
ほ ね

づくりのためのポイント～
④インスタント食品

し ょ く ひ ん

や加工
か こ う

食
し ょ く

品
ひ ん

（リンを多
お お

く含
ふ く

む）の食
た

べ過
す

ぎに注意
ち ゅ う い

しよう。

●豆腐
と う ふ

について・・・大豆
だ い ず

を使
つか

った日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食
た

べ物
もの

の一
ひと

つです。最近
さいきん

では、健康
けんこう

食
し ょ

品
くひん

として、海外
かいがい

でも食
た

べられています。鳥取市
と っ と り し

には、昔
むかし

から豆腐
と う ふ

屋
や

が多
おお

く、豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

など

の加工品
か こ う ひ ん

も有名
ゆうめい

です。給食
きゅうしょく

では、鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だ い ず

を使用
し よ う

した豆腐
と う ふ

を使
つか

っています。

2.7

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
ｇ

●わかめについて・・・鳥取市
と っ と り し

気高町
けたかちょう

では、わかめの養殖
ようしょく

が盛
さか

んです。鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

でも、日本
に ほ ん

海
かい

の栄養
えいよう

をたっぷり吸収
きゅうしゅう

して育
そだ

った、気高町
けたかちょう

産
さん

の生
なま

わかめを使用
し よ う

していま

す。わかめに含
ふく

まれる豊富
ほ う ふ

なミネラルは、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にしてくれる働
はたら

きがあります。

栄
えい

　養
よ う

　価
か

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ

●さつまいもについて・・・賀露
か ろ

の砂地
す な じ

で育
そだ

った「賀露
か ろ

娘
むすめ

」という、計画
けいかく

栽培
さいばい

のさつまいもを

使用
し よ う

しています。砂地
す な じ

で育
そだ

つので、形
かたち

がよく、表面
ひょうめん

がきれいで、甘
あま

みがギュッと詰
つ

まってい

るのが特徴
とくちょう

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷりで、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。

●あご竹輪
ち く わ

について・・・あご（飛魚
とびうお

）を使
つか

って作
つ く

られたあご竹輪
ち く わ

は、歯
は

ごたえがあり、かめ

ばかむほどうま味
み

が出
で

てきます。鳥取
と っ と り

の特産物
とくさんぶつ

の一
ひと

つとして全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

で、給食
きゅうしょく

で

も、すまし汁
じる

や磯辺
い そ べ

揚
あ

げにして献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

2.3

2.0

3.8

2.2

18.2

4.2

655

2.2

16.9

17.2

20.7

3.1

16.8

●ほうれんそうについて・・・カロテンを多
おお

く含
ふく

む、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。カロテンは、目
め

の働
はたら

き

を守
まも

り、目
め

の健康
けんこう

を保
たも

ってくれます。また、鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれており、貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

にも

効果的
こ う か て き

です。鳥取県
とっとりけん

では、東伯郡
とうはくぐん

北栄町
ほくえいちょう

での栽培
さいばい

が盛
さか

んです。

●さといも・・・山
やま

でとれる「山芋
やまいも

」に対
たい

して、里
さ と

でとれるいもであることから「里芋
さといも

」と名付
な づ

け

られました。さといも特有
と く ゆ う

のヌルヌルとしたぬめりには、ムチン、ガラクタン、グルコマンナ

ンなどの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

では、鳥取県産
とっとりけんさん

のさといもを使
つか

っています。

★ジオパーク献立
こんだて

②★・・・山陰
さんいん

海岸
かいがん

ジオパーク献立
こんだて

2日目
ふ つ か め

です。日本
に ほ ん

海
かい

の幸
さち

である「あ

ご」・「いか」・「たこ」・「わかめ」や、「鳥取
と っ と り

和牛
わぎゅう

」、「梨
なし

」・「だいこん」・「キャベツ」など、ジオ

グルメが満載
まんさい

の献立
こんだて

です。山陰
さんいん

海岸
かいがん

ジオパークに関心
かんしん

をもつ、よい機会
き か い

としてください。

●たけのこについて・・・春
はる

が旬
しゅん

の山菜
さんさい

で、鳥取県
とっとりけん

内
ない

では、八頭町
や ず ち ょ う

船岡
ふなおか

や倉吉市
く ら よ し し

で多
おお

く収
しゅ

穫
うかく

されます。春
はる

にとれたたけのこは、水煮
み ず に

に加工
か こ う

して保存
ほ ぞ ん

がきくようにし、一年中
いちねんじゅう

食
た

べるこ

とができます。給食
きゅうしょく

では、和食
わ し ょ く

や中華
ちゅうか

など、いろいろなメニューに登場
とうじょう

します。

★ジオパーク献立
こんだて

①★・・・山陰
さんいん

海岸
かいがん

ジオパーク献立
こんだて

1日
にち

目
め

です。「砂丘
さき ゅう

らっきょう」や、日
に

本
ほん

海
かい

の幸
さち

である「たら」、砂地
す な じ

で育
そだ

った「さつまいも」や山
やま

の斜面
しゃめん

を利用
り よ う

してつくられる「梨
なし

」

など、山陰
さんいん

特有
と く ゆ う

の風土
ふ う ど

に育
はぐく

まれた「ジオグルメ」を献立
こんだて

の中
なか

にたくさん取
と

り入
い

れました。

24.2

936

29.3

39.3

17.2

866

24.6

24.9

26.8

31.9

22.6

※　太字
ふ と じ

は、鳥取
とっ とり

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になることがあります。

2.7

31.0

もとになる（黄
き

）歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

30.6

ｇ

751

26.9

ブルーベリー

ジャム

3.7

17.4

34.0

665 29.2

22.7

39.1

713

3.1

3.6

700

25.2

主
し ゅ

食
し ょ く デザート

ほか

1 月 ご飯
は ん

2

牛乳
ぎゅうにゅう

吉野
よ し の

汁
じ る

わかめスープ

大学
だ い が く

いも

栗
く り

の

ムース

平成
へ い せ い

24年
ね ん

度
ど

曜
日

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

お　か　ず

焼肉
や き に く

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

梨
な し

ソースかけ

火
和風
わ ふ う

おろし

ハンバーグ

ジオパークカレー

さといものみそ煮
に

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

ほうれんそうのソテー

梨
な し

のそぼろ炒
い た

め

日本
に ほ ん

海
か い

の幸
さ ち

のすまし汁
じ る

賀露
か ろ

娘
むすめ

のマヨネーズ和
あ

え

5 金 ご飯
は ん

9 ご飯
は ん

火

米粉
こ め こ

パン

ご飯
は ん

10

金 ご飯
は ん

12

月15

617

煮
に

びたし

ミネストローネ

771

だいずサラダ

筑前煮
ち く ぜ ん に

信田
し の だ

煮
に

さんまの

煮付
に つ

け

梨
なし

ようかん

あご天
て ん

カツ

742

630

20.2

786

ツナ和
あ

え

あじのフライ

(中
ちゅう

）

小魚
こざかな

752

753

秋
あ き

の実
み の

りシチュー

36.3

3 水 コッペパン

4
689

895

みそけんちん汁
じ る

31.2

26.8

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　元気
げ ん き

なからだをつくろう１０月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

3.1

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

今月
こ ん げ つ

のめあて

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

11 木 ご飯
は ん

菜
な

めし

水

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のさっぱり煮
に

ご飯
は ん

さけの塩焼
し お や

き

2.5
砂丘
さ き ゅ う

らっきょうの

ピリ辛
から

そぼろ

さわらの

ねぎみそ焼
や

き

木

746

3.4

28.9 18.8852

17.6

★秋
あき

の味覚
み か く

献立
こんだて

★・・・秋
あき

は、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とも言
い

われるほど、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさん取
と

れる時期
じ き

です。今日
き ょ う

は、秋
あき

が旬
しゅん

の鮭
さけ

や、鳥取市
と っ と り し

産
さん

の赤
あか

梨
なし

を使
つか

ったそぼろ炒
いた

め、鳥取県産
とっとりけんさん

のさといもやごぼうを使
つか

ったみそけんちん汁
じる

、デザートに栗
く り

のムースを取
と

り入
い

れました。

5.0

18.9

31.2

29.1

3.0

15.7

2.8

33.9

15.5

わかめサラダ

ビタミンA・
カロテン

アントシアニン

うなぎ、にんじん、ほうれんそうなど ブルーベリー、なすなど
＋ ＋ ＝



平成
へ い せ い

24年
ね ん

度
ど

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　元気
げ ん き

なからだをつくろう１０月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

今月
こ ん げ つ

のめあて

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

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

しいら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ ひじき ほうれんそう はくさい でんぷん 662 29.6 17.5 2.3

みそ いんげん なめこ こむぎこ 中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく れんこん さとう 756 33.7 19.4 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ウィンナー こんぶ ブロッコリー だいこん じゃがいも

ロースハム トマト セロリ　きゅうり さとう

かつおぶし キャベツ スイートコーン

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ ごはん　さとう あぶら

みそ かぼちゃ キャベツ　ごぼう でんぷん　くるみ

ベーコン チンゲンサイ しろねぎ こむぎこ　アーモンド

だいず にんにく ピーナッツ

さば ぎゅうにゅう モロヘイヤ たまねぎ あかまいごはん

たまご わかめ にんじん えのきたけ さとう

いか だいこん　うめ

きゅうり　かき

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん

とりにく こんぶ たまねぎ さつまいも

みそ ごぼう　だいこん こんにゃく

だいず しろねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ちくわ もずく ほうれんそう えのきたけ パンこ

ねぎ きりぼしだいこん こむぎこ

キャベツ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン マヨネーズ

ベーコン チンゲンサイ しめじ　エリンギ さとう

ブロッコリー きゅうり スパゲッティ

スイートコーン じゃがいも

あかがれい ぎゅうにゅう かぼちゃ しろねぎ ごはん あぶら

とうふ　みそ のり こまつな たまねぎ でんぷん ごま

あぶらあげ いんげん ごぼう こむぎこ ごまあぶら

とうにゅう にんじん れんこん さとう

さけ　みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

ぎゅうにく たまねぎ さといも

やさいあげ キャベツ えだまめ こんにゃく

きゅうり しょうが さとう

とりにく ぎゅうにゅう こまつな だいこん ごはん

あじだんご わかめ にんじん えのきたけ こんにゃく

みそ　おから ねぎ （小
しょう

）なし さとう

あぶらあげ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん ごまあぶら

いか　えび さやえんどう キャベツ こむぎこ

たまご ほししいたけ たまねぎ さとう

もやし　きゅうり たけのこ　きくらげ でんぷん

たら ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめこパン あぶら

ベーコン チンゲンサイ にんにく パンこ　こむぎこ オリーブあぶら

ぎゅうにく ブロッコリー （中
ちゅう

）なし じゃがいも

だいず にんじん　トマト マカロニ

28.9 3.9

25.9

2.3

27.3 3.0

2.6

3.0

26

月 ご飯
は ん

金 ご飯
は ん

味付
あ じ つ

け

のり

赤
あか

がれいの

白
し ろ

ねぎあんかけ

さけの

西京
さいき ょう

焼
や

き

29
742

731

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

照
て

り焼
や

き

★かみかみ献立
こんだて

★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
まいつき

8のつく日
ひ

をかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

としています。よ

くかむことは、頭
あたま

の働
はたら

きをよくし、ガンなどの病気
びょうき

を防
ふせ

ぐなど、よいことがたくさんあります。

意識
い し き

して、かみ応
ごた

えのあるものを食事
し ょ く じ

の中
なか

に取
と

り入
い

れましょう。

2.3

31 水
パンプキン

米粉
こ め こ

パン

30 火 ご飯
は ん

●りっちゃんサラダについて・・・小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

の国語
こ く ご

で勉強
べんきょう

する、「サラダでげんき」の中
なか

に出
で

てくるサラダを再現
さいげん

しました。主人公
しゅじんこう

のりっちゃんが、動物
どうぶつ

たちのアドバイスを聞
き

き、

サラダを作
つ く

っていくお話
はなし

です。りっちゃんサラダを食
た

べて、元気
げ ん き

なからだを作
つ く

りましょう。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●しいらについて・・・海
うみ

の中
なか

では、青色
あおいろ

と緑色
みどりいろ

に光
ひか

り、金色
きんいろ

のヒレをキラキラと光
ひか

らせて泳
およ

ぐきれいな魚
さかな

です。温
あたた

かい海
うみ

を好
この

む魚
さかな

で、大
おお

きいものでは2メートルにもなります。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

でとれたしいらの角切
か く ぎ

りをから揚
あ

げにし、甘酢
あ ま ず

だれをからめました。

857 31.2

★とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

～河原町
かわはらちょう

・用瀬町
もちがせちょう

～★・・・毎月
まいつき

１９日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせて、

鳥取市内
と っ と り し な い

の全
すべ

ての小
しょう

中学校
ちゅうがっこう

に、各地域
か く ち い き

の産物
さんぶつ

を使用
し よ う

した給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

し、紹介
しょうかい

していま

す。今月
こんげつ

は、河原町
かわはらちょう

の「西条
さいじょう

柿
がき

」と用瀬町
もちがせちょう

の「梅
うめ

」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

30.1

●豆乳
とうにゅう

について・・・大豆
だ い ず

を煮
に

てしぼると、「豆乳
とうにゅう

」と「おから」になり、豆乳
とうにゅう

に「にがり」を加
くわ

え

ると「豆腐
と う ふ

」になります。豆乳
とうにゅう

には、たんぱく質
しつ

やビタミン、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれているの

で、今日
き ょ う

の豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

のように、様々
さまざま

な料理
り ょ う り

の中
なか

に上手
じょうず

に取
と

り入
い

れましょう。

18.7

●はまちについて・・・地方
ち ほ う

によって呼
よ

び名
な

は少
すこ

し違
ちが

いますが、山陰
さんいん

地方
ち ほ う

では、「つばす→

はまち→めじろ→ぶり」というふうに、体
からだ

が大
おお

きくなるごとに呼
よ

び名
な

が変
か

わる出世魚
しゅっせうお

です。

今日
き ょ う

は鳥取
と っ と り

県産
けんさん

のはまちを、鳥取市
と っ と り し

気高町
けたかちょう

産
さん

のしょうがと一緒
いっしょ

に煮
に

ています。

2.9

(中
ちゅう

）

新興
し ん こ う

梨
な し

だいずのトマト煮
に

じゃがいものスープ
たらのフライ

35.0

18.8

1.8

3.4

2.1

16.8 2.4

2.4

3.5

4.8

13.8

33.4

●梨
なし

について・・・鳥取県
とっとりけん

では、二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

などの皮
かわ

が緑色
みどりいろ

の青
あお

梨
なし

や、新興
しんこう

梨
なし

などの皮
かわ

が

茶色
ちゃいろ

の赤
あか

梨
なし

が多
おお

く栽培
さいばい

されています。今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

で作
つ く

られた新興
しんこう

梨
なし

をデザートに付
つ

けました。梨
なし

には、おなかの調子
ち ょ う し

をよくしたり、のどの痛
いた

みを和
やわ

らげる働
はたら

きがあります。

15.2

700

29.1 16.6 2.9

26.5

18.3

757

669

787 38.4

39.9

33.5

4.1

34.2 15.9 1.9 ●きくらげについて・・・きのこの仲間
な か ま

の食
た

べ物
もの

で、クラゲのようなコリコリとした食感
しょっかん

が特
と く

徴
ちょう

です。血液
けつえき

をサラサラにし、血管
けっかん

の病気
びょうき

になるのを防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

でよく

使
つか

われる食
た

べ物
もの

です。給食
きゅうしょく

では、鳥取県
とっとりけん

湯梨浜町
ゆ り は ま ち ょ う

で作
つ く

られたきくらげを使
つか

っています。

●じゃがいもについて・・・エネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む、黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

の食
た

べ

物
もの

です。また、みかんと同
おな

じくらいの量
りょう

のビタミンCやおなかの調子
ち ょ うし

をよくしてくれる食物
しょくもつ

繊
せ

維
んい

を多
おお

く含
ふく

んでいるので、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。

20.6

23.4

●切干
きりぼし

大根
だいこん

について・・・細長
ほそなが

く切
き

った大根
だいこん

を天日
て ん ぴ

で干
ほ

して乾燥
かんそう

し、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

できるように工
くふ

夫
う

された、日本
にっぽん

の伝統的
でんとうてき

な保存食
ほぞんしょく

です。乾燥
かんそう

させることにより、生
なま

のだいこんよりも、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やカルシウム、鉄分
てつぶん

が多
おお

くなり、栄養価
え い よ う か

が高
たか

くなります。

38.5

●さけについて・・・川
かわ

から海
うみ

に出
で

て成長
せいちょう

し、卵
たまご

を産
う

むために再
ふたた

びその川
かわ

に戻
もど

ってくる習性
しゅうせい

が有名
ゆうめい

な魚
さかな

です。老化
ろ う か

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

、ガンなどを予防
よ ぼ う

する、「アスタキサンチン」という赤
あか

い

色素
し き そ

が入
はい

っているため、ピンク色
いろ

の身
み

をしています。

●エリンギについて・・・マツタケに似
に

たコリコリとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、比較的
ひ か く て き

日持
ひ も

ちのする

きのこです。鳥取県
とっとりけん

は、きのこの栽培
さいばい

が盛
さか

んで、エリンギは、特
と く

に八頭町
や ず ち ょ う

で多
おお

く栽培
さいばい

され

ています。おなかの中
なか

を掃除
そ う じ

してくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷり含
ふく

まれています。
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21.1

35.2

2.8

23.1
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28.1

817

805

702

657

892

32.9

28.9

32.1

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)
ｇｇ

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

24 水

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

赤
あ か

米
ま い

ご飯
は ん

米粉
こ め こ

パン

ご飯
は ん

22

ご飯
は ん

月

25 木

ご飯
は ん

18 木

17 水

16

23 火

19 金

火
なめこのみそ汁

し る

デザート

ほか

ご飯
は ん

ミートボール

五目
ご も く

ひじき

りっちゃんサラダ
コッペパン

あじのつみれ汁
じ る

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

根菜
こ ん さ い

のきんぴら

モロヘイヤのかきたま汁
じ る

さつま汁
じ る

だいこんの梅
う め

和
あ

え

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のソース炒
い た

め

ポテトサラダ

きのこのクリームスパゲッティ

2.8

かぼちゃのスープ

さといものそぼろ煮
に

だいずと昆布
こ ん ぶ

の含
ふ く

め煮
に

豆乳
と うに ゅう

みそ汁
し る

もずくスープ

甘酢
あ ま ず

あえ

ごぼうナッツ 26.6

672

16.7

2.6

26.7

25.6

29.8

26.6

30.8

22.4

牛乳
ぎゅうにゅう

4.2

ご飯
は ん

25.1 3.4

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

もとになる（黄
き

）

ポトフ

主
し ゅ

食
し ょ く

日
曜
日

ローストンカツ

フランクフルト

お　か　ず

副菜
ふ く さ い

主
し ゅ

菜
さ い

さばの塩焼
し お や

き

はまちの

しょうが煮
に

牛肉
ぎゅう にく

の

みそ炒
い た

め

しいらの

甘酢
あ ま ず

がらめ

844

701(中
ちゅう

）

かりかり

大豆
だ い ず

780

しゅうまい
八宝菜
は っ ぽ う さ い

701

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

西条
さいじょう

柿
がき

657

760

707

(小
しょう

）

新興
し ん こ う

梨
な し

20.7

栄
えい

　養
よ う

　価
か

738

633

22.1

ｇ

21.1

と と の え る（緑
みどり

）


