
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

さけ ぎゅうにゅう トマト なす　きゅうり こめこパン ごまドレッシング 小学校 小学校 小学校 小学校

ウインナー チーズ にんじん たまねぎ　ごぼう パンこ 719 34.0 27.0 3.5

とりにく エリンギ　にんにく スパゲッティ 中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン マーマレード 865 40.5 32.1 4.1

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが ごはん あぶら

とうふ とうがらし たまねぎ　えだまめ さとう

さつまあげ モロヘイヤ えのきたけ こむぎこ

にんじん きりぼしだいこん でんぷん

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

あつあげ （中
ちゅう

）チーズ こまつな しめじ さとう

みそ オクラ だいこん

かつおぶし （小
しょう

）ミニトマト もやし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

あぶらあげ のり ねぎ えのきたけ じゃがいも

みそ ほうれんそう キャベツ さとう

まぐろ （中
ちゅう

）ミニトマト

あご ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

ぎゅうにく オクラ たまねぎ こむぎこ　でんぷん

みそ あまながとうがらし ほししいたけ さとう　そうめん

たけのこ 七夕
たなばた

デザート

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッぺパン ドレッシング

たこ なまクリーム にんじん だいこん じゃがいも

わかめ チンゲンサイ きゅうり

トマト

いわし ぎゅうにゅう しそ なす ごはん あぶら

あぶらあげ にんじん たまねぎ しおこうじ

ぶたにく ねぎ キャベツ

みそ グリーンアスパラガス しょうが

　日差
ひ ざ

しが強
つ よ

くなり、気温
き お ん

も高
た か

くなってきま

した。いよいよ本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

が始
は じ

まります。

　夏場
な つ ば

は、暑
あ つ

さで食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちたり、寝苦
ね ぐ る

しく

て睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

になるなど体調
た い ち ょ う

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

です。夏
な つ

バテにならないためにも、１日
に ち

３回
か い

の食事
し ょ く じ

をしっかりととって、暑
あ つ

さに負
ま

けない

体
からだ

をつくりましょう。

※食品分類表
しょくひんぶんるいひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材調達
しょくざいちょうたつ

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。　☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こんだて

表
ひょう

」「食育
しょくいく

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食育
しょくいく

だより」がご覧
らん

いただけます。

647 26.7 16.2 3.0 ●大黒
だいこく

なす美
び

について・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

で学校
がっこう

給食用
きゅうしょくよう

に計画
けいかく

栽培
さいばい

された千両
せんりょう

なすの「大黒
だいこく

なす美
び

」をみそ汁
しる

に入
い

れました。なすには、体
からだ

の中
なか

にこもった熱
ねつ

を下
さ

げる働
はたら

きがあるので、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るためにもしっかり食
た

べましょう。724 29.0 16.9 3.7

9 木 ゆかりご飯
は ん

いわしの煮付
に つ

け

大黒
だ い こ く

なす美
び

のみそ汁
し る

アスパラの塩
し お

こうじ炒
い た

め

638 25.6 21.7 2.9 ★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

として、かみご

たえのある食材
しょくざい

を使用
し よ う

しています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ とり

港
こう

で水揚
み ず あ

げされた「たこ」をサラ

ダに使用
し よ う

しました。たこは、疲
つか

れをとる働
はたら

きがある「タウリン」という栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。１口
く ち

３０回
かい

を目標
もくひょう

によくかんで食
た

べましょう。
769 30.1 25.5 3.7

8 水 コッぺパン
チキンのバーベキュー

ソース焼
や

き

かぼちゃのポタージュ

たことわかめのサラダ

（中
ちゅう

）ミニトマト

★七夕
たなばた

献立
こんだて

★・・・７月
がつ

７日
か

は、織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が年
ねん

に１度
ど

だけ天
あま

の川
がわ

をわたって会
あ

う

ことができる日
ひ

と言
い

われています。今日
き ょ う

は、七夕
たなばた

献立
こんだて

として星形
ほしがた

のにんじんとオク

ラ、そうめんを天
あま

の川
がわ

にみたてた「七夕
たなばた

汁
じる

」です。デザートには、七夕
たなばた

ゼリーもつき

ます。今夜
こ ん や

は、晴
は

れて星
ほし

空
ぞら

が見
み

えるといいですね。

あごの

しょうがだれかけ

七夕
た な ば た

汁
じ る

664 23.2

甘
あ ま

長
な が

とうがらしのみそ炒
い た

め 811 31.5 17.9

7 火 ご飯
は ん

2.6
七夕
たなばた

デザート
13.9

3.4

●新
しん

じゃがについて・・・収穫
しゅうかく

されたばかりの新
しん

じゃがは、皮
かわ

がうすく、水分
すいぶん

をたっ

ぷり含
ふく

んだみずみずしい食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。じゃがいもは、エネルギーのもとにな

る炭水化物
たんすいかぶつ

や、かぜの予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があるビタミンCが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ

ています。特
と く

に掘
ほ

りたての新
しん

じゃがは、ビタミンCを多
おお

く含
ふく

みます。
ほうれんそうののり酢

ず

和
あ

え

2.4

671 23.0 13.6

21.0 13.4

2.7

600

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど 鳥取

と っ と り

市立
し り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センター７月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて　　　　　　夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう

6 月 ご飯
は ん

信田
し の だ

煮
に

新
し ん

じゃがとたまねぎのみそ汁
し る

米
こ め

粉
こ

パン さけのチーズ焼
や

き マーマレード

ごぼうサラダ

夏野菜
な つ や さ い

のスープスパゲッティ
●夏野菜

な つ や さ い

について・・・夏
なつ

野菜
や さ い

はビタミンや、カリウム、水分
すいぶん

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいるも

のが多
おお

く、水分補給
すいぶんほきゅう

や体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げる働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、スープスパゲッ

ティの中
なか

に、旬
しゅん

のトマトやなすを使用
し よ う

しました。夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けずに

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

2 木 ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

ピリ辛
か ら

ソースかけ

●モロヘイヤについて・・・モロヘイヤは葉
は

を刻
きざ

むと粘
ねば

りがでるのが特徴
とくちょう

で、カロテ

ンや鉄分
てつぶん

、カルシウムなどの栄養
えいよう

素
そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。粘
ねば

りをいかして、

ゆでておひたしや和
あ

え物
もの

にしたり、炒
いた

め物
もの

や天
てん

ぷらなどの料理
り ょ う り

にもよく合
あ

います。

今日
き ょ う

は、すまし汁
じる

に使用
し よ う

しました。

1 水

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

603 27.7 12.9 2.4

モロヘイヤのすまし汁
じ る

670 24.8 18.1 2.5

デザート

ほか

26.5切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

737 18.6 2.8

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ ｇ ｇ
歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

36.1 14.4 3.1

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

（小
しょう

）ミニトマト

（中
ちゅう

）チーズ
726

食
た

　べ　も　の　の　は　た　ら　き 栄
えい

　養
よ う

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・ 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

●あじについて・・・あじは、春
はる

から夏
なつ

にかけて気温
き お ん

の上昇
じょうしょう

とともにうまみが増
ま

し、

旬
しゅん

を迎
むか

えます。うまみ成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

み、味
あじ

がよいことからこの名
な

が

ついたとも言
い

われています。今日
き ょ う

は、鳥取県
とっとりけん

で水揚
み ず あ

げされたあじの煮付
に つ

けです。
オクラのおかか和

あ

え

もとになる（黄
き

）

3 金 ご飯
は ん

あじの煮付
に つ

け

②夏野菜を取り入れよう！ ①１日３回の食事を大切に！ ③こまめに水分をとろう！ 

  

すいぶん なつ や さい と     い にち   かい     しょく じ     たいせつ 

しょうが もやし らっきょう 

たまねぎ グリーンアスパラガス にんにく 

こめ 

かぼちゃ 

わかめ たこ あご（とびうお） 

じゃがいも 

なつだいこん 

はたはた 

ほししいたけ 

なす 
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27年
ね ん

度
ど 鳥取

と っ と り

市立
し り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センター７月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて　　　　　　夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう

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

ぶたにく 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

かまぼこ ピーマン スイートコーン さとう ごまあぶら 676 23.8 21.6 2.7

ロースハム トマト しめじ　もやし でんぷん 中学校 中学校 中学校 中学校

チンゲンサイ きゅうり　きくらげ 777 27.1 24.6 3.1

さわら ぎゅうにゅう にんじん にんにく　なす ごはん あぶら

とうふちくわ ほうれんそう たまねぎ さとう

みそ ねぎ えのきたけ でんぷん

ぎゅうにく しょうが

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　にんにく ごはん あぶら

ぎゅうにく にんじん なし　らっきょう むぎ

ぶたにく トマト だいこん　きゅうり じゃがいも

ロースハム スイートコーン

いか ぎゅうにゅう グリーンアスパラガス たまねぎ パインコッぺパン あぶら

ベーコン ひじき にんじん しめじ　えだまめ こむぎこ

たまご きゅうり パンこ

キャベツ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　きゅうり ごはん

かまぼこ ねぎ とうがん　キャベツ さとう

うなぎ たまねぎ

スイートコーン

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

あぶらあげ わかめ ねぎ えのきたけ こむぎこ　じゃがいも

みそ さやいんげん でんぷん　こんにゃく

みかんバー

ぶたにく ぎゅうにゅう オクラ たまねぎ ごはん あぶら

にんじん えのきたけ ながいも アーモンド

グリーンアスパラガス キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう トマト なす　きゅうり コッぺパン

かまぼこ わかめ にんじん たまねぎ さとう

パセリ エリンギ　キャベツ

スイートコーン

ます ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん あぶら

あぶらあげ にんじん たけのこ さとう

みそ ねぎ ごぼう　えだまめ こんにゃく

とりにく しょうが

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ピーマン キャベツ ごはん あぶら

ぶたにく にら たまねぎ　きゅうり さとう ごまあぶら

とうふ にんじん にんにく　もやし でんぷん

みそ はくさいキムチ

21.1 3.2

日

648

金10
コーンスープ

酢豚
す ぶ た

13 月 ご飯
は ん

さわらの香味
こ う み

焼
や

き

ご飯
は ん

3.3

2.6

724

27.9

24.5

21.6

30.2

24.1

686 22.9

フランクフルトの

ケチャップソースかけ

18.6

かぼちゃのみそ汁
し る

658

745

枝豆
え だ ま め

とひじきのサラダ

21.2

いかミンチカツ

コーンサラダ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのみそ汁
し る

なすのコンソメスープ

アスパラのスープ

3.2

●かぼちゃについて・・・夏
なつ

が旬
しゅん

の緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にする、カ

ロテンが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていて、紫外線
し が い せ ん

から体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、鳥
とっ

取市
と り し

産
さん

のかぼちゃをみそ汁
しる

にしました。かぼちゃの甘
あま

みを味
あじ

わっていただきま

しょう。

14.3

2.7

26.0

775

647

2.6

14.1

19.5

3.4
●とうもろこしについて・・・とうもろこしは、米

こめ

、小麦
こ む ぎ

と並
なら

ぶ世界
せ か い

３大穀物
だいこくもつ

の一
ひと

つ

で、世界
せ か い

中
じゅう

で栽培
さいばい

されています。今日
き ょ う

は、甘
あま

みのあるスイートコーンをサラダに使
し

用
よう

しました。とうもろこしは、エネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

や、ビタミン、食物
しょくもつ

せんいなどを多
おお

く含
ふく

んでいるので、夏
なつ

のおやつにもぴったりです。

※食品分類表
しょくひんぶんるいひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材調達
しょくざいちょうたつ

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。　☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こんだて

表
ひょう

」「食育
しょくいく

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「給食
きゅうしょく

レシピ」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食育
しょくいく

だより」がご覧
らん

いただけます。

582

15.0 3.1

24

●プルコギについて・・・韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な肉
に く

料理
り ょ う り

の一
ひと

つで、韓国語
か ん こ く ご

で「プル」は

火
ひ

、「コギ」は肉
に く

という意味
い み

があります。肉
に く

を甘
あま

いたれに漬
つ

け込
こ

んで下
した

味
あじ

をつけて

焼
や

くプルコギは、日本
に ほ ん

のすき焼
や

きに近
ちか

い味
あじ

つけです。今日
き ょ う

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

や

豚肉
ぶたにく

に、鳥取市
と っ と り し

産
さん

のにんにくで香
かお

りをつけて炒
いた

めました。
664 25.7

金 ご飯
は ん

プルコギ

キムチスープ 22.8

ナムル

786

ますの塩焼
し お や

き
35.4

13.8

いりどり

679 30.2

22.2

15 水 パイン

コッぺパン

ポークしゅうまい

はたはたのから揚
あ

げ

785

17 金 ご飯
は ん

みかんバー

26.5

616

★土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・日本
に ほ ん

では、夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るために、土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

に「うなぎ」を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。うなぎは、ビタミンＢ１を多
おお

く含
ふく

み夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

には少
すこ

し早
はや

いですが、今日
き ょ う

の副菜
ふくさい

は、刻
きざ

んだう

なぎときゅうりを酢
す

で和
あ

えた『うざく』です。

●オクラについて・・・オクラは、ネバネバとしたぬめりと、プチプチとした食感
しょっかん

が特
と く

徴
ちょう

の夏
なつ

野
や

菜
さい

です。ネバネバのもとは、ムチンやペクチンという成分
せいぶん

で、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

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、オクラのすまし

汁
じる

にしました。
14.9

1.9

2.4

くろぼっこのカレーきんぴら

23 木 ご飯
は ん

★とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

～気高
け た か

～★・・・今月
こんげつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

は鳥取市
と っ と り し

気
け

高町
たかちょう

で学校
がっこう

給食用
きゅうしょくよう

に計画
けいかく

栽培
さいばい

された、じゃがいもの「くろぼっこ」が登場
とうじょう

します。く

ろぼっこは、気高町
けたかちょう

逢坂
おうさか

の栄養
えいよう

たっぷりの黒
く ろ

ぼく（黒土
くろつち

）で栽培
さいばい

されたじゃがいも

です。給食
きゅうしょく

では、６月
がつ

下旬
げじゅん

から９月
がつ

まで使用
し よ う

します。

2.2

19.0 4.324.5

オクラのすまし汁
じ る

アスパラのアーモンド炒
い た

め

23.2535

22 水

2.3

コッぺパン

21 火 ご飯
は ん

2.9うざく

598 22.4

642 20.5 16.9

16 木 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが焼
や

き

14.8

690 25.9 16.7

とうがんのすまし汁
じ る

●らっきょうについて・・・鳥取市
と っ と り し

福部町
ふくべちょう

の砂地
す な じ

で栽培
さいばい

されている「砂丘
さきゅう

らっきょう」

は、透
す

き通
とお

るような白
しろ

さが特徴
とくちょう

です。また、砂丘
さきゅう

の夏
なつ

の暑
あつ

さや冬場
ふ ゆ ば

の寒
さむ

さに耐
た

え

てゆっくりと成長
せいちょう

したらっきょうは、一皮
ひとかわ

一皮
ひとかわ

が薄
うす

く、シャキシャキとした歯
は

ごたえ

があります。今日
き ょ う

は、らっきょうサラダに使用
し よ う

しました。
831 27.3 20.0 3.8

●枝豆
えだまめ

について・・・枝豆
えだまめ

はだいずの未熟
みじゅく

な豆
まめ

のことで、完熟
かんじゅく

するとだいずになり

ます。枝豆
えだまめ

は、だいずに少
す く

ないカロテンやビタミンCなどの栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。今日
き ょ う

は、 緑色
みどりいろ

が鮮
あざ

やかな枝豆
えだまめ

を、鉄分
てつぶん

たっぷりのひじきと一緒
いっしょ

にサラダ

にしました。
25.1 4.0

18.3 3.3

14 火 麦
む ぎ

ご飯
は ん

ミートボール

夏
な つ

野菜
や さ い

カレー

らっきょうサラダ

●さわらの香味
こ う み

焼
や

きについて・・・今日
き ょ う

の主
しゅ

菜
さい

は、さわらをガーリック（にんにく）風
ふう

味
み

のたれで焼
や

いた「さわらの香味
こ う み

焼
や

き」です。にんにくやしょうがなどの香辛料
こうしんりょう

に

は、食欲
しょくよく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がないときには、薬味
や く み

で香
かお

りをつけ

たり、味付
あ じ つ

けに酸味
さ ん み

や辛
から

味
み

を加
くわ

えるなどの工夫
く ふ う

をしましょう。
なすのそぼろ炒

い た

め

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

は牛肉
ぎゅうにく

や鶏肉
と り に く

に比
く ら

べて、ビタミンB１という栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く

含
ふく

んでいます。ビタミンB1には、ご飯
はん

などの主食
しゅしょく

に含
ふく

まれている炭水化物
たんすいかぶつ

をエネ

ルギーに変
か

える働
はたら

きがあります。豚肉
ぶたにく

は、夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

のために積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れたい食品
しょくひん

の一
ひと

つです。
きゅうりの中華

ち ゅ う か

和
あ

え

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

のみそ汁
し る

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

食
た

　べ　も　の　の　は　た　ら　き

もとになる（黄
き

）主
し ゅ

菜
さ い

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

歯
は

をつくる(赤
あか

)

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

栄
えい

　養
よ う

　価
か

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

と と の え る（緑
みどり

）
ｇ ｇｇ

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

23.1 3.0


