
平成
へ い せ い

２４年
ね ん

　　５月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

小学校

610 21.6 296 3.4

中学校

739 26.4 316 4.1

ぎゅうにゅう

740 26.3 352 3.6

812 30.8 378 4.1

642 32.2 320 3.3

736 35.9 333 3.7

639 29.1 366 2.5

789 35.1 407 2.8

619 29.2 394 3.1

740 33.5 445 3.7

755 20.2 305 2.7

931 25.3 323 3.0

601 26.0 331 2.5

735 30.9 358 3.0

645 24.4 341 3.2

779 29.6 379 4.0

622 30.0 372 2.7

747 33.8 401 3.2

614 28.1 315 2.4

776 35.9 345 2.8

たまご
チーズ
ぎゅうにく

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
アスパラガス
あかピーマン
きピーマン

たまねぎ
セロリ
グリンピース
きゅうり

こむぎこ
さとう
はちみつ
じゃがいも

ショートニング
あぶら

こめ
さとう
こんにゃく

あぶら

14 月
旬
しゅん

のアスパラガスを使
つか

ったサラダにしました。ア

スパラガスは、1日
にち

に５cmも伸
の

びるパワーを持
も

っ

ています。

コッペパン
チーズ

オムレツ

ビーフシチュー

アスパラサラダ

こまつなとだいずもやしのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

みしょう

かん

ぶたにく
とうふ　みそ
おから
ちくわ

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん

しょうが　しめじ
だいずもやし
ごぼう　しろねぎ
ほししいたけ
みしょうかん

11 金
小松菜
こまつな

は、東京
とうきょう

の小松川
こまつがわ

周辺
しゅうへん

で栽培
さいばい

されてい

たことからその名
な

がついたといわれています。

今日
きょう

は、気高
けたか

産
さん

の小松菜
こまつな

です。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが焼
や

き

きんときまめ
しろいんげん
だいず
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク

アスパラガス
さやえんどう

たまねぎ　たけのこ
にんにく　しょうが
きゅうり
キャベツ　コーン

こめ　むぎ
じゃがいも

あぶら

太字
ふとじ

は、気高
けたか

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

の予定
よてい

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、変更
へんこう

になる場合
ばあい

もあります。

10 木
たけのこやアスパラガスといった春

はる

の野菜
やさい

を

たっぷりと使
つか

ったカレーです。いろいろな食感
しょっかん

が

味
あじ

わえます。

麦
むぎ

ご飯
はん

まめコロッケ
春
はる

野菜
やさい

カレー

コールスロー

こめ
さとう
じゃがいも

ごまあぶら
じゃがいものみそ汁

しる

ほうれんそうのするめ和
あ

え

とりにく
なっとう
あぶらあげ
みそ　するめ

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
ほうれんそう

にんじん

にんにく
たまねぎ
えのき
キャベツ
きゅうり

16 水
和
あ

え物
もの

にするめを入
い

れることで、しっかりかむこ

とができます。するめのうまみも加
くわ

わり、一石二
いっせきにちょ

鳥
う

ですね。

ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう

かれい
ぶたにく
とうふ　みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
さやいんげん

だいこん
ごぼう

こめ
じゃがいもでん
ぷん
こむぎこ　さとう
こんにゃく

ごま
あぶら

こめ
さとう
じゃがいもでん
ぷん
こんにゃく

ごま

15 火
鳥取
とっとり

県内
けんない

ではいろいろな種類
しゅるい

のかれいが水揚
みずあ

げされます。今日
きょう

は「えてかれい」という種類
しゅるい

で

す。真
ま

ん中
なか

の骨
ほね

には気
き

をつけて食
た

べましょう。

ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

にら豚
ぶた

汁
じる

きんぴらごぼう

スナックえんどうのかきたま汁
じる

厚揚
あつあ

げごまみそ煮
に

あぶらあげ
さば　たまご
とうふ　みそ
あつあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん

たけのこ
スナックえんどう
だいこん

9 水
スナックえんどうは、スナップえんどうともいい、

今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。スジがあるので、調理員
ちょうりいん

さ

んが一
ひと

つ一
ひと

つスジを取
と

って調理
ちょうり

しています。

たけのこ

ご飯
はん

さばの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

ぎゅうにく
だいず
みそ
とうふ　ハム

ぎゅうにゅう
わかめ

みずな
こまつな
にんじん

にんにく
しめじ
たけのこ
えのき

こめ
じゃがいもで
んぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら

こめ　さとう
こむぎこ
じゃがいも
マカロニ
ジャム

ショートニング
バター
あぶら

8 火
かみかみ牛肉

ぎゅうにく

は、かみごたえたっぷりの料理
りょうり

で

す。角切
かくぎ

りにした牛肉
ぎゅうにく

や炒
い

っただいずが入
はい

って

いますので、よくかんで食
た

べましょう。

ご飯
はん かみかみ

牛肉
ぎゅうにく

若竹
わかたけ

汁
じる

千草
ちぐさ

和
あ

え

ミネストローネ

アスパラ炒
いた

め

いちご

ジャム

ささみ
たまご
チーズ
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん
トマト
アスパラガス

にんにく
たまねぎ
キャベツ
しめじ　コーン

7 月
ピカタとはイタリア料理

りょうり

のひとつで、肉
にく

などに小
こむ

麦粉
ぎこ

をつけてチーズを混
ま

ぜたたまごを絡
から

ませて

焼
や

いたものです。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

を使
つか

いました。

米
こめ

粉
こ

パン
チキン

ピカタ

はたはた
とうふ　みそ
かまぼこ

きょうな
かぼちゃ
ひろしまな
だいこんな
こまつな

とうもろこし　うめ
たまねぎ　わらび
しいたけ
きゅうり　もやし

こめ
じゃがいもでん
ぷん
こむぎこ
さとう　ちまき

あぶら
ごまピーマン

あか・きピーマン
にんじん

こむぎこ
さとう
じゃがいも

ショートニング
マヨネーズ

2 水
鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたはたはたを南蛮
なんばん

漬
づ

けに

しました。じっくりと油
あぶら

で揚
あ

げているので、頭
あたま

から

かぶりついてよくかんで食
た

べてください。

彩
いろど

りご飯
はん はたはたの

南蛮
なんばん

漬
づ

け

わらびのみそ汁
しる

こまつなのごま酢
す

和
あ

え
ちまき

春野菜
はるやさい

のスープ

ポテトサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
とりにく
ウインナー

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
さやえんどう
アスパラガス

たまねぎ
たけのこ
きゅうり
コーン

1 火
スープには、春

はる

が旬
しゅん

のたまねぎ、たけのこ、さや

えんどう、アスパラガスが入
はい

っています。鳥取
とっとりし

市河原
かわはら

町
ちょう

はアスパラガスの産地
さんち

です。

抹茶
まっちゃ

パン
ミートボールの

ケチャップがらめ

主菜 副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 （全体
ぜんたい

）

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳
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表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

小学校

647 33.8 336 2.8

中学校

798 42.1 369 3.5

590 31.0 341 2.7

727 36.5 364 3.4

637 29.4 310 3.4

727 34.0 326 3.9

647 29.9 297 2.4

788 36.0 311 2.7

614 26.1 315 3.0

754 31.0 342 3.3

631 23.5 317 2.2

782 28.7 348 2.6

646 29.9 335 2.9

771 33.7 359 3.4

661 31.0 320 3.3

788 37.1 349 3.9

618 32.8 335 2.6

761 39.8 361 3.2

686 28.1 425 2.9

801 30.9 458 3.5

666 25.1 296 2.6

784 28.8 309 3.0

ぎゅうにゅう
もずく

こまつな
にんじん
さやえんどう

しょうが
えのき
たまねぎ
ほししいたけ

こめ　むぎ
じゃがいもで
んぷん
さとう

ごま
あぶら

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

アスパラと原木
げんぼく

しいたけのしょうが炒
いた

め

こめ
さとう

マヨネーズ
ごまあぶら

あぶら
ごまあぶら

17 木
油
あぶら

で揚
あ

げたかつおに、みそで味
あじ

をつけました。

ごまも入
はい

り、風味
ふうみ

もよく、かみごたえのある「みそ

香
か

揚
あ

げ」です。

麦
むぎ

ご飯
はん かつおの

みそ香
か

揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じる

さやえんどうのたまごとじ

かつお　みそ
ゆば　かまぼこ
とりにく
こうやどうふ
たまご

とりにく　たまご
えび
すけそうだら
ぶたにく

ぎゅうにゅう

チンゲンサイ
しそ
にんじん
さやいんげん

キャベツ
にんにく
しめじ　たけのこ
ほししいたけ

こめ　むぎ
はるさめ
さとう

しめじ　だいこん
たまねぎ
えのき
ほししいたけ
みしょうかん

こめ
パンこ
さとう

あぶら

31 木
鳥取県産
とっとりけんさん

のたけのこを春雨
はるさめ

とともに炒
いた

めまし

た。シャキシャキの食感
しょっかん

とつるつるの食感
しょっかん

を味
あじ

わってください。

麦
むぎ

ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ
えびだんごスープ

春雨
はるさめ

とたけのこの炒
いた

め物
もの

ハンバーグ

おろしソース

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

みしょう

かん

とりにく　ぶたにく
ぎゅうにく
あつあげ
みそ　だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

こまつな
にんじん
さやいんげん

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
さやいんげん

しょうが
えのき　ごぼう
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ
じゃがいもで
んぷん
さとう

あぶら

30 水
厚揚
あつあ

げは、豆腐
とうふ

を厚
あつ

めに切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げたもの

です。厚揚
あつあ

げには、骨
ほね

をつくるカルシウムが多
おお

く

含
ふく

まれます。

ご飯
はん

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じょうき ょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。

29 火
だいこんは、干

ほ

すことで栄養価
えいようか

やうまみが

ギュッと詰
つ

まり、生
なま

のだいこんとは違
ちが

った食感
しょっかん

を

味
あじ

わえます。

ご飯
はん かつおの

照
て

り焼
や

き

いわしのつみれ汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

かつお
いわし　たまご
とうふ
みそ　ちくわ

コロコロ野菜
やさい

スープ

だいずサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
ウインナー
だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん

しょうが
たまねぎ　セロリ
えだまめ　キャベツ
きゅうり

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

28 月
だいずは「畑

はたけ

の肉
にく

」といわれます。だいずには、

肉
にく

と同
おな

じように体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく

質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれているからです。

米
こめ

粉
こ

パン ドライカレー

こめ
さとう
じゃがいも

ショートニング
あぶら
ごま

さやえんどうのみそ汁
しる

キャベツのピリ辛
から

炒
いた

め

いわし
たまご
あぶらあげ
とうふ　みそ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
さやえんどう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
えのき
キャベツ

25 金
今年
ことし

は境港
さかいみなと

でいわしが多
おお

く水揚
みずあ

げされていま

す。今日
きょう

はその境港
さかいみなと

で水揚
みずあ

げされたいわしをフ

ライにしました。

ご飯
はん

いわしフライ

ぎゅうにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん
にら

ぜんまい　しょうが
にんにく　もやし
ほししいたけ　えのき
はくさい　たまねぎ
もも　みかん　パイン

こめ　むぎ
さとう
はるさめ
しらたまだんご

ごまあぶら
ごま

こめ　こむぎこ
じゃがいもでん
ぷん
こんにゃく
さとう

あぶら

24 木
牛肉
ぎゅうにく

、ぜんまい、にんじん、ほうれんそう、もや

しなど、具
ぐ

だくさんのビビンバです。ご飯
はん

にのせ

て、よく混
ま

ぜて食
た

べてくださいね。

麦
むぎ

ご飯
はん

（ビビンバの具
ぐ

）
キムチスープ

フルーツミックス

ゆばのすまし汁
じる

いりどり

とうふちくわ
ゆば
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
さやいんげん
にんじん

たまねぎ
えのき　ごぼう
れんこん
ほししいたけ

23 水
５月
がつ

は新茶
しんちゃ

の時季
じき

です。豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の衣
ころも

に抹茶
まっちゃ

を加
くわ

えて、天
てん

ぷらにしました。抹茶
まっちゃ

揚
あ

げは、春
はる

ならではの料理
りょうり

です。

ご飯
はん 豆腐

とうふ

竹輪
ちくわ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

さけ
ぎゅうにく
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

しょうが
たまねぎ
えだまめ
きゅうり

こめ　さとう
じゃがいもでんぷ
ん　じゃがいも
こんにゃく
はるさめ

ごま

こむぎこ
さとう
じゃがいもでん
ぷん
ゼリー

ショートニング
あぶら

22 火
今日
きょう

の酢
す

の物
もの

には、気高
けたか

産
さん

のきゅうりと、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたするめいか（予定
よてい

）を使用
しよう

し

ています。

ご飯
はん さけの

照
て

り焼
や

き

肉
にく

じゃが

いかときゅうりの酢
す

の物
もの

21 月
鶏
とり

ささみ肉
にく

を一口
１くち

大
だい

に切
き

り、レモンを使
つか

った

ソースをからめました。さっぱりとした甘酸
あまず

っぱい

ソースを味
あじ

わってくださいね。

ツイスト

パン

ささみの

レモンソースがらめ

コーンたまごスープ

ほうれんそうのソテー

日向
ひゅうが

夏
なつ

みかん

ゼリー

たら　とうふ
あぶらあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

パセリ
ねぎ
アスパラガス
にんじん

しめじ　たまねぎ
キャベツ
ほししいたけ
しょうが

ささみ
たまご
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

さやえんどう
ほうれんそう
にんじん

しょうが　レモン
コーン　たまねぎ
キャベツ
にんにく

デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

18 金
毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

は、鳥取市
とっとりし

佐治
さじ

町
ちょう

の「原木
げんぼく

しいたけ」が初登場
はつとうじょう

です。気高
けたか

産
さん

のしょうがと合
あ

わせて炒
いた

め物
もの

にしました。

ご飯
はん たらの

マヨネーズ焼
や

き

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

（全体
ぜんたい

）

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜



平成
へ い せ い

２４年
ね ん

　　５月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質
しつ

カルシウム 塩分
えんぶん

キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚
さかな

・肉
に く

・卵
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
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い その他

た

の野菜
や さ い

果物
く だ も の

米
こめ

・パン・めん

いも・砂糖
さ と う 油脂

ゆ し
Kcal g mg ｇ

小学校

610 21.6 296 3.4

ぎゅうにゅう

740 26.3 352 3.6

642 32.2 320 3.3

639 29.1 366 2.5

619 29.2 394 3.1

755 20.2 305 2.7

601 26.0 331 2.5

645 24.4 341 3.2

622 30.0 372 2.7

614 28.1 315 2.4

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 （小学校
しょうがっこう

版
ばん

）

日
曜
日 ひとことメッセージ 主食

し ゅ し ょ く 牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

その他

主
おも

に体
からだ

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

1 火
スープには、春

はる

が旬
しゅん

のたまねぎ、たけのこ、さや

えんどう、アスパラガスが入
はい

っています。鳥取
とっとりし

市河原
かわはら

町
ちょう

はアスパラガスの産地
さんち

です。

抹茶
まっちゃ

パン
ミートボールの

ケチャップがらめ

春野菜
はるやさい

のスープ

ポテトサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
とりにく
ウインナー

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
さやえんどう
アスパラガス

たまねぎ
たけのこ
きゅうり
コーン

こむぎこ
さとう
じゃがいも

ショートニング
マヨネーズ

2 水
鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたはたはたを南蛮
なんばん

漬
づ

けに

しました。じっくりと油
あぶら

で揚
あ

げているので、頭
あたま

から

かぶりついてよくかんで食
た

べてください。

彩
いろど

りご飯
はん はたはたの

南蛮
なんばん

漬
づ

け

わらびのみそ汁
しる

こまつなのごま酢
す

和
あ

え
ちまき

はたはた
とうふ　みそ
かまぼこ

きょうな
かぼちゃ
ひろしまな
だいこんな
こまつな

とうもろこし　うめ
たまねぎ　わらび
しいたけ
きゅうり　もやし

こめ
じゃがいもでん
ぷん
こむぎこ
さとう　ちまき

あぶら
ごまピーマン

あか・きピーマン
にんじん

7 月
ピカタとはイタリア料理

りょうり

のひとつで、肉
にく

などに小
こむ

麦粉
ぎこ

をつけてチーズを混
ま

ぜたたまごを絡
から

ませて

焼
や

いたものです。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

を使
つか

いました。

米
こめ

粉
こ

パン
チキン

ピカタ

ミネストローネ

アスパラ炒
いた

め

いちご

ジャム

ささみ
たまご
チーズ
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん
トマト
アスパラガス

にんにく
たまねぎ
キャベツ
しめじ　コーン

こめ　さとう
こむぎこ
じゃがいも
マカロニ
ジャム

ショートニング
バター
あぶら

8 火
かみかみ牛肉

ぎゅうにく

は、かみごたえたっぷりの料理
りょうり

で

す。角切
かくぎ

りにした牛肉
ぎゅうにく

や炒
い

っただいずが入
はい

って

いますので、よくかんで食
た

べましょう。

ご飯
はん かみかみ

牛肉
ぎゅうにく

若竹
わかたけ

汁
じる

千草
ちぐさ

和
あ

え

ぎゅうにく
だいず
みそ
とうふ　ハム

ぎゅうにゅう
わかめ

みずな
こまつな
にんじん

にんにく
しめじ
たけのこ
えのき

こめ
じゃがいもで
んぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら

9 水
スナックえんどうは、スナップえんどうともいい、

今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。スジがあるので、調理員
ちょうりいん

さ

んが一
ひと

つ一
ひと

つスジを取
と

って調理
ちょうり

しています。

たけのこ

ご飯
はん

さばの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

スナックえんどうのかきたま汁
じる

厚揚
あつあ

げごまみそ煮
に

あぶらあげ
さば　たまご
とうふ　みそ
あつあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん

たけのこ
スナックえんどう
だいこん

こめ
さとう
じゃがいもでん
ぷん
こんにゃく

ごま

10 木
たけのこやアスパラガスといった春

はる

の野菜
やさい

を

たっぷりと使
つか

ったカレーです。いろいろな食感
しょっかん

が

味
あじ

わえます。

麦
むぎ

ご飯
はん

まめコロッケ
春
はる

野菜
やさい

カレー

コールスロー

きんときまめ
しろいんげん
だいず
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク

アスパラガス
さやえんどう

たまねぎ　たけのこ
にんにく　しょうが
きゅうり
キャベツ　コーン

こめ　むぎ
じゃがいも

あぶら

11 金
小松菜
こまつな

は、東京
とうきょう

の小松川
こまつがわ

周辺
しゅうへん

で栽培
さいばい

されてい

たことからその名
な

がついたといわれています。

今日
きょう

は、気高
けたか

産
さん

の小松菜
こまつな

です。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが焼
や

き

こまつなとだいずもやしのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

みしょう

かん

ぶたにく
とうふ　みそ
おから
ちくわ

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん

しょうが　しめじ
だいずもやし
ごぼう　しろねぎ
ほししいたけ
みしょうかん

こめ
さとう
こんにゃく

あぶら

14 月
旬
しゅん

のアスパラガスを使
つか

ったサラダにしました。ア

スパラガスは、1日
にち

に５cmも伸
の

びるパワーを持
も

っ

ています。

コッペパン
チーズ

オムレツ

ビーフシチュー

アスパラサラダ

たまご
チーズ
ぎゅうにく

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
アスパラガス
あかピーマン
きピーマン

たまねぎ
セロリ
グリンピース
きゅうり

こむぎこ
さとう
はちみつ
じゃがいも

ショートニング
あぶら

15 火
鳥取
とっとり

県内
けんない

ではいろいろな種類
しゅるい

のかれいが水揚
みずあ

げされます。今日
きょう

は「えてかれい」という種類
しゅるい

で

す。真
ま

ん中
なか

の骨
ほね

には気
き

をつけて食
た

べましょう。

ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

にら豚
ぶた

汁
じる

きんぴらごぼう

かれい
ぶたにく
とうふ　みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
さやいんげん

だいこん
ごぼう

こめ
じゃがいもでん
ぷん
こむぎこ　さとう
こんにゃく

ごま
あぶら

16 水
和
あ

え物
もの

にするめを入
い

れることで、しっかりかむこ

とができます。するめのうまみも加
くわ

わり、一石二
いっせきにちょ

鳥
う

ですね。

ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう じゃがいものみそ汁

しる

ほうれんそうのするめ和
あ

え

とりにく
なっとう
あぶらあげ
みそ　するめ

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
ほうれんそう

にんじん

にんにく
たまねぎ
えのき
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
じゃがいも

ごまあぶら

太字
ふとじ

は、気高
けたか

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

の予定
よてい

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、変更
へんこう

になる場合
ばあい

もあります。

（赤
あか

） （緑
みどり

） （黄
き

）



平成
へ い せ い

２４年
ね ん

　　５月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質
しつ

カルシウム 塩分
えんぶん

キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚
さかな

・肉
に く

・卵
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
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い その他

た

の野菜
や さ い

果物
く だ も の

米
こめ

・パン・めん

いも・砂糖
さ と う 油脂

ゆ し
Kcal g mg ｇ

小学校

647 33.8 336 2.8

590 31.0 341 2.7

637 29.4 310 3.4

647 29.9 297 2.4

614 26.1 315 3.0

631 23.5 317 2.2

646 29.9 335 2.9

661 31.0 320 3.3

618 32.8 335 2.6

686 28.1 425 2.9

666 25.1 296 2.6

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

（小学校
しょうがっこう

版
ばん

）

日
曜
日 ひとことメッセージ 主食

し ゅ し ょ く 牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

その他

主
おも

に体
からだ

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

17 木
油
あぶら

で揚
あ

げたかつおに、みそで味
あじ

をつけました。

ごまも入
はい

り、風味
ふうみ

もよく、かみごたえのある「みそ

香
か

揚
あ

げ」です。

麦
むぎ

ご飯
はん かつおの

みそ香
か

揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じる

さやえんどうのたまごとじ

かつお　みそ
ゆば　かまぼこ
とりにく
こうやどうふ
たまご

ぎゅうにゅう
もずく

こまつな
にんじん
さやえんどう

しょうが
えのき
たまねぎ
ほししいたけ

こめ　むぎ
じゃがいもで
んぷん
さとう

ごま
あぶら

18 金
毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

は、鳥取市
とっとりし

佐治
さじ

町
ちょう

の「原木
げんぼく

しいたけ」が初登場
はつとうじょう

です。気高
けたか

産
さん

のしょうがと合
あ

わせて炒
いた

め物
もの

にしました。

ご飯
はん たらの

マヨネーズ焼
や

き

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

アスパラと原木
げんぼく

しいたけのしょうが炒
いた

め

たら　とうふ
あぶらあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

パセリ
ねぎ
アスパラガス
にんじん

しめじ　たまねぎ
キャベツ
ほししいたけ
しょうが

こめ
さとう

マヨネーズ
ごまあぶら

21 月
鶏
とり

ささみ肉
にく

を一口
１くち

大
だい

に切
き

り、レモンを使
つか

った

ソースをからめました。さっぱりとした甘酸
あまず

っぱい

ソースを味
あじ

わってくださいね。

ツイスト

パン

ささみの

レモンソースがらめ

コーンたまごスープ

ほうれんそうのソテー

日向
ひゅうが

夏
なつ

みかん

ゼリー

ささみ
たまご
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

さやえんどう
ほうれんそう
にんじん

しょうが　レモン
コーン　たまねぎ
キャベツ
にんにく

こむぎこ
さとう
じゃがいもでん
ぷん
ゼリー

ショートニング
あぶら

22 火
今日
きょう

の酢
す

の物
もの

には、気高
けたか

産
さん

のきゅうりと、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたするめいか（予定
よてい

）を使用
しよう

し

ています。

ご飯
はん さけの

照
て

り焼
や

き

肉
にく

じゃが

いかときゅうりの酢
す

の物
もの

さけ
ぎゅうにく
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

しょうが
たまねぎ
えだまめ
きゅうり

こめ　さとう
じゃがいもでんぷ
ん　じゃがいも
こんにゃく
はるさめ

ごま

23 水
５月
がつ

は新茶
しんちゃ

の時季
じき

です。豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の衣
ころも

に抹茶
まっちゃ

を加
くわ

えて、天
てん

ぷらにしました。抹茶
まっちゃ

揚
あ

げは、春
はる

ならではの料理
りょうり

です。

ご飯
はん 豆腐

とうふ

竹輪
ちくわ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

ゆばのすまし汁
じる

いりどり

とうふちくわ
ゆば
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
さやいんげん
にんじん

たまねぎ
えのき　ごぼう
れんこん
ほししいたけ

こめ　こむぎこ
じゃがいもでん
ぷん
こんにゃく
さとう

あぶら

24 木
牛肉
ぎゅうにく

、ぜんまい、にんじん、ほうれんそう、もや

しなど、具
ぐ

だくさんのビビンバです。ご飯
はん

にのせ

て、よく混
ま

ぜて食
た

べてくださいね。

麦
むぎ

ご飯
はん

（ビビンバの具
ぐ

）
キムチスープ

フルーツミックス

ぎゅうにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん
にら

ぜんまい　しょうが
にんにく　もやし
ほししいたけ　えのき
はくさい　たまねぎ
もも　みかん　パイン

こめ　むぎ
さとう
はるさめ
しらたまだんご

ごまあぶら
ごま

25 金
今年
ことし

は境港
さかいみなと

でいわしが多
おお

く水揚
みずあ

げされていま

す。今日
きょう

はその境港
さかいみなと

で水揚
みずあ

げされたいわしをフ

ライにしました。

ご飯
はん

いわしフライ
さやえんどうのみそ汁

しる

キャベツのピリ辛
から

炒
いた

め

いわし
たまご
あぶらあげ
とうふ　みそ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
さやえんどう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
えのき
キャベツ

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

28 月
だいずは「畑

はたけ

の肉
にく

」といわれます。だいずには、

肉
にく

と同
おな

じように体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく

質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれているからです。

米
こめ

粉
こ

パン ドライカレー
コロコロ野菜

やさい

スープ

だいずサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
ウインナー
だいず

しょうが
たまねぎ　セロリ
えだまめ　キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
じゃがいも

ショートニング
あぶら
ごま

29 火
だいこんは、干

ほ

すことで栄養価
えいようか

やうまみが

ギュッと詰
つ

まり、生
なま

のだいこんとは違
ちが

った食感
しょっかん

を

味
あじ

わえます。

ご飯
はん いわしのつみれ汁

じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

かつお
いわし　たまご
とうふ
みそ　ちくわ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
さやいんげん

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん

こめ
じゃがいもで
んぷん
さとう

あぶら

30 水
厚揚
あつあ

げは、豆腐
とうふ

を厚
あつ

めに切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げたもの

です。厚揚
あつあ

げには、骨
ほね

をつくるカルシウムが多
おお

く

含
ふく

まれます。

ご飯
はん ハンバーグ

おろしソース

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

かつおの

照
て

り焼
や

き

みしょう

かん

とりにく　ぶたにく
ぎゅうにく
あつあげ
みそ　だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

こまつな
にんじん
さやいんげん

しめじ　だいこん
たまねぎ
えのき
ほししいたけ
みしょうかん

こめ
パンこ
さとう

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じょうき ょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。

あぶら

31 木
鳥取県産
とっとりけんさん

のたけのこを春雨
はるさめ

とともに炒
いた

めまし

た。シャキシャキの食感
しょっかん

とつるつるの食感
しょっかん

を味
あじ

わってください。

麦
むぎ

ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ
えびだんごスープ

春雨
はるさめ

とたけのこの炒
いた

め物
もの

（赤
あか

） （緑
みどり

） （黄
き

）

ぎゅうにゅう

チンゲンサイ
しそ
にんじん
さやいんげん

キャベツ
にんにく
しめじ　たけのこ
ほししいたけ

こめ　むぎ
はるさめ
さとう

あぶら
ごまあぶら

とりにく　たまご
えび
すけそうだら
ぶたにく

しょうが
えのき　ごぼう
きりぼしだいこん
ほししいたけ



平成
へ い せ い

２４年
ね ん

　　５月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

中学校

739 26.4 316 4.1

ぎゅうにゅう

812 30.8 378 4.1

740 33.5 445 3.7

931 25.3 323 3.0

735 30.9 358 3.0

779 29.6 379 4.0

747 33.8 401 3.2

776 35.9 345 2.8

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 （中学校
ちゅうがっこう

版
ばん

）

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

ぎゅうにく
ぶたにく
とりにく
ウインナー

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
さやえんどう
アスパラガス

たまねぎ
たけのこ
きゅうり
コーン

1 火
スープには、春

はる

が旬
しゅん

のたまねぎ、たけのこ、さや

えんどう、アスパラガスが入
はい

っています。鳥取
とっとりし

市河原
かわはら

町
ちょう

はアスパラガスの産地
さんち

です。

抹茶
まっちゃ

パン
ミートボールの

ケチャップがらめ

はたはたの

南蛮
なんばん

漬
づ

け

わらびのみそ汁
しる

こまつなのごま酢
す

和
あ

え
ちまき

春野菜
はるやさい

のスープ

ポテトサラダ

とうもろこし　うめ
たまねぎ　わらび
しいたけ
きゅうり　もやし

こめ
じゃがいもでん
ぷん
こむぎこ
さとう　ちまき

あぶら
ごまピーマン

あか・きピーマン
にんじん

こむぎこ
さとう
じゃがいも

ショートニング
マヨネーズ

8 火

7 月

はたはた
とうふ　みそ
かまぼこ

きょうな
かぼちゃ
ひろしまな
だいこんな
こまつな

2 水
鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたはたはたを南蛮
なんばん

漬
づ

けに

しました。じっくりと油
あぶら

で揚
あ

げているので、頭
あたま

から

かぶりついてよくかんで食
た

べてください。

彩
いろど

りご飯
はん

9 水
スナックえんどうは、スナップえんどうともいい、

今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。スジがあるので、調理員
ちょうりいん

さ

んが一
ひと

つ一
ひと

つスジを取
と

って調理
ちょうり

しています。

たけのこ

ご飯
はん

さばの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

スナックえんどうのかきたま汁
じる

厚揚
あつあ

げごまみそ煮
に

あぶらあげ
さば　たまご
とうふ　みそ
あつあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
さやいんげん

たけのこ
スナックえんどう
だいこん

こめ
さとう
じゃがいもでん
ぷん
こんにゃく

ごま

10 木
たけのこやアスパラガスといった春

はる

の野菜
やさい

を

たっぷりと使
つか

ったカレーです。いろいろな食感
しょっかん

が

味
あじ

わえます。

麦
むぎ

ご飯
はん

まめコロッケ
春
はる

野菜
やさい

カレー

コールスロー

きんときまめ
しろいんげん
だいず
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク

アスパラガス
さやえんどう

たまねぎ　たけのこ
にんにく　しょうが
きゅうり
キャベツ　コーン

こめ　むぎ
じゃがいも

あぶら

11 金
小松菜
こまつな

は、東京
とうきょう

の小松川
こまつがわ

周辺
しゅうへん

で栽培
さいばい

されてい

たことからその名
な

がついたといわれています。

今日
きょう

は、気高
けたか

産
さん

の小松菜
こまつな

です。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが焼
や

き

こまつなとだいずもやしのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

みしょう

かん

ぶたにく
とうふ　みそ
おから
ちくわ

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん

しょうが　しめじ
だいずもやし
ごぼう　しろねぎ
ほししいたけ
みしょうかん

こめ
さとう
こんにゃく

あぶら

14 月
旬
しゅん

のアスパラガスを使
つか

ったサラダにしました。ア

スパラガスは、1日
にち

に５cmも伸
の

びるパワーを持
も

っ

ています。

コッペパン
チーズ

オムレツ

ビーフシチュー

アスパラサラダ

たまご
チーズ
ぎゅうにく

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
アスパラガス
あかピーマン
きピーマン

たまねぎ
セロリ
グリンピース
きゅうり

こむぎこ
さとう
はちみつ
じゃがいも

ショートニング
あぶら

15 火
鳥取
とっとり

県内
けんない

ではいろいろな種類
しゅるい

のかれいが水揚
みずあ

げされます。今日
きょう

は「えてかれい」という種類
しゅるい

で

す。真
ま

ん中
なか

の骨
ほね

には気
き

をつけて食
た

べましょう。

ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

にら豚
ぶた

汁
じる

きんぴらごぼう

かれい
ぶたにく
とうふ　みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
さやいんげん

だいこん
ごぼう

こめ
じゃがいもでん
ぷん
こむぎこ　さとう
こんにゃく

ごま
あぶら

16 水
和
あ

え物
もの

にするめを入
い

れることで、しっかりかむこ

とができます。するめのうまみも加
くわ

わり、一石二
いっせきにちょ

鳥
う

ですね。

ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう じゃがいものみそ汁

しる

ほうれんそうのするめ和
あ

え

とりにく
なっとう
あぶらあげ
みそ　するめ

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
ほうれんそう

にんじん

にんにく
たまねぎ
えのき
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
じゃがいも

ごまあぶら

太字
ふとじ

は、気高
けたか

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

の予定
よてい

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、変更
へんこう

になる場合
ばあい

もあります。

給食はありません

給食はありません



平成
へ い せ い

２４年
ね ん

　　５月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

中学校

798 42.1 369 3.5

727 36.5 364 3.4

727 34.0 326 3.9

788 36.0 311 2.7

754 31.0 342 3.3

782 28.7 348 2.6

771 33.7 359 3.4

788 37.1 349 3.9

761 39.8 361 3.2

801 30.9 458 3.5

784 28.8 309 3.0

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

（中学校
ちゅうがっこう

版
ばん

）

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

17 木
油
あぶら

で揚
あ

げたかつおに、みそで味
あじ

をつけました。

ごまも入
はい

り、風味
ふうみ

もよく、かみごたえのある「みそ

香
か

揚
あ

げ」です。

麦
むぎ

ご飯
はん かつおの

みそ香
か

揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じる

さやえんどうのたまごとじ

かつお　みそ
ゆば　かまぼこ
とりにく
こうやどうふ
たまご

ぎゅうにゅう
もずく

こまつな
にんじん
さやえんどう

しょうが
えのき
たまねぎ
ほししいたけ

こめ　むぎ
じゃがいもで
んぷん
さとう

ごま
あぶら

18 金
毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

は、鳥取市
とっとりし

佐治
さじ

町
ちょう

の「原木
げんぼく

しいたけ」が初登場
はつとうじょう

です。気高
けたか

産
さん

のしょうがと合
あ

わせて炒
いた

め物
もの

にしました。

ご飯
はん たらの

マヨネーズ焼
や

き

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

アスパラと原木
げんぼく

しいたけのしょうが炒
いた

め

たら　とうふ
あぶらあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

パセリ
ねぎ
アスパラガス
にんじん

しめじ　たまねぎ
キャベツ
ほししいたけ
しょうが

こめ
さとう

マヨネーズ
ごまあぶら

21 月
鶏
とり

ささみ肉
にく

を一口
１くち

大
だい

に切
き

り、レモンを使
つか

った

ソースをからめました。さっぱりとした甘酸
あまず

っぱい

ソースを味
あじ

わってくださいね。

ツイスト

パン

ささみの

レモンソースがらめ

コーンたまごスープ

ほうれんそうのソテー

日向
ひゅうが

夏
なつ

みかん

ゼリー

ささみ
たまご
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

さやえんどう
ほうれんそう
にんじん

しょうが　レモン
コーン　たまねぎ
キャベツ
にんにく

こむぎこ
さとう
じゃがいもでん
ぷん
ゼリー

ショートニング
あぶら

22 火
今日
きょう

の酢
す

の物
もの

には、気高
けたか

産
さん

のきゅうりと、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたするめいか（予定
よてい

）を使用
しよう

し

ています。

ご飯
はん さけの

照
て

り焼
や

き

肉
にく

じゃが

いかときゅうりの酢
す

の物
もの

さけ
ぎゅうにく
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

しょうが
たまねぎ
えだまめ
きゅうり

こめ　さとう
じゃがいもでんぷ
ん　じゃがいも
こんにゃく
はるさめ

ごま

23 水
５月
がつ

は新茶
しんちゃ

の時季
じき

です。豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の衣
ころも

に抹茶
まっちゃ

を加
くわ

えて、天
てん

ぷらにしました。抹茶
まっちゃ

揚
あ

げは、春
はる

ならではの料理
りょうり

です。

ご飯
はん 豆腐

とうふ

竹輪
ちくわ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

ゆばのすまし汁
じる

いりどり

とうふちくわ
ゆば
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
さやいんげん
にんじん

たまねぎ
えのき　ごぼう
れんこん
ほししいたけ

こめ　こむぎこ
じゃがいもでん
ぷん
こんにゃく
さとう

あぶら

24 木
牛肉
ぎゅうにく

、ぜんまい、にんじん、ほうれんそう、もや

しなど、具
ぐ

だくさんのビビンバです。ご飯
はん

にのせ

て、よく混
ま

ぜて食
た

べてくださいね。

麦
むぎ

ご飯
はん

（ビビンバの具
ぐ

）
キムチスープ

フルーツミックス

ぎゅうにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん
にら

ぜんまい　しょうが
にんにく　もやし
ほししいたけ　えのき
はくさい　たまねぎ
もも　みかん　パイン

こめ　むぎ
さとう
はるさめ
しらたまだんご

ごまあぶら
ごま

25 金
今年
ことし

は境港
さかいみなと

でいわしが多
おお

く水揚
みずあ

げされていま

す。今日
きょう

はその境港
さかいみなと

で水揚
みずあ

げされたいわしをフ

ライにしました。

ご飯
はん

いわしフライ
さやえんどうのみそ汁

しる

キャベツのピリ辛
から

炒
いた

め

いわし
たまご
あぶらあげ
とうふ　みそ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
さやえんどう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
えのき
キャベツ

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

28 月
だいずは「畑

はたけ

の肉
にく

」といわれます。だいずには、

肉
にく

と同
おな

じように体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく

質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれているからです。

米
こめ

粉
こ

パン ドライカレー
コロコロ野菜

やさい

スープ

だいずサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
ウインナー
だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん

しょうが
たまねぎ　セロリ
えだまめ　キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
じゃがいも

ショートニング
あぶら
ごま

29 火
だいこんは、干

ほ

すことで栄養価
えいようか

やうまみが

ギュッと詰
つ

まり、生
なま

のだいこんとは違
ちが

った食感
しょっかん

を

味
あじ

わえます。

ご飯
はん かつおの

照
て

り焼
や

き

いわしのつみれ汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

かつお
いわし　たまご
とうふ
みそ　ちくわ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
さやいんげん

しょうが
えのき　ごぼう
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ
じゃがいもで
んぷん
さとう

あぶら

30 水
厚揚
あつあ

げは、豆腐
とうふ

を厚
あつ

めに切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げたもの

です。厚揚
あつあ

げには、骨
ほね

をつくるカルシウムが多
おお

く

含
ふく

まれます。

ご飯
はん ハンバーグ

おろしソース

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

みしょう

かん

とりにく　ぶたにく
ぎゅうにく
あつあげ
みそ　だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

こまつな
にんじん
さやいんげん

しめじ　だいこん
たまねぎ
えのき
ほししいたけ
みしょうかん

こめ
パンこ
さとう

あぶら

31 木
鳥取県産
とっとりけんさん

のたけのこを春雨
はるさめ

とともに炒
いた

めまし

た。シャキシャキの食感
しょっかん

とつるつるの食感
しょっかん

を味
あじ

わってください。

麦
むぎ

ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ
えびだんごスープ

春雨
はるさめ

とたけのこの炒
いた

め物
もの

とりにく　たまご
えび
すけそうだら
ぶたにく

ぎゅうにゅう

チンゲンサイ
しそ
にんじん
さやいんげん

キャベツ
にんにく
しめじ　たけのこ
ほししいたけ

こめ　むぎ
はるさめ
さとう

あぶら
ごまあぶら

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じょうき ょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。


