
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

あじ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ ほうれんそう なす　しめじ さとう 574 25.0 11.8 3.7

ちくわ たまねぎ さつまいも 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ れんこん　だいこん 649 26.8 12.3 4.3

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく こまつな キャベツ パンこ　　　こむぎこ アーモンド

さつまあげ しょうが じゃがいも

グリンピース さとう　こんにゃく

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

とりにく ねぎ だいこん しらたまもち

さつまあげ こまつな キャベツ でんぷん

さとう

いか ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

あぶらあげ ねぎ なめこ こむぎこ　　パンこ

みそ きりぼしだいこん さといも

えだまめ さとう

とりにく ぎゅうにゅう トマト しょうが コッペパン

ぎゅうにく ブロッコリー たまねぎ じゃがいも

ぶたにく にんじん にんにく でんぷん　　マカロニ

ウインナー きゅうり　　キャベツ さとう

かれい ぎゅうにゅう かぼちゃ しめじ ごはん あぶら

だいず こんぶ にんじん たまねぎ むぎ　　でんぷん

みそ ねぎ しいたけ こむぎこ　　さとう

むらさきいも

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ もやし　たまねぎ　 ごはん あぶら

もずく にんじん キャベツ さとう ごまあぶら

こまつな えのきたけ

たくあん　　きゅうり

いわし ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しょうが ごはん あぶら

ちくわ とうがらし たまねぎ　 やきふ

みそ しろねぎ こんにゃく

ごぼう　　えだまめ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめこパン あぶら

チンゲンサイ しめじ　　エリンギ こむぎこ

スイートコーン　きゅうり パンこ

にんにく スパゲッティ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ ごはん ごまあぶら

ぎゅうにく わかめ ねぎ たまねぎ はるさめ

とうふ きくらげ さとう

ロースハム きゅうり

食事
し ょ く じ

・運動
う ん ど う

・休養
き ゅ う よ う

の調和
ち ょ う わ

のとれた元気
げ ん き

なからだをつくりましょう！

　　主食
し ゅ し ょ く

（ご飯
は ん

、パンなど）、主菜
し ゅ さ い

（肉
に く

や魚
さかな

・卵
たまご

のおかず

など）、副菜
ふ く さ い

（野菜
や さ い

のおかず）をそろえ、一日
い ち に ち

三食
さ ん し ょ く

規則
き そ く

正
た だ

しく食
た

べましょう。

食事
し ょ く じ

（バランスのよい食事
し ょ く じ

をしましょう）

●きのこについて…今
い ま

が旬
しゅん

のきのこは、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けるビタミンD、おなかのそうじ

をする働
はたら

きのある食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん含
ふ く

まれています。きのこは種類
し ゅ る い

もたくさんあり昔
むかし

から食
た

べ

られてきました。今日
き ょ う

は、じめじとエリンギをスープスパゲッティに使用
し よ う

しました。

●しょうがについて…しょうがには、体
からだ

をポカポカと温
あたた

める働
はたら

きがあります。また、魚
さかな

や肉
に く

の臭
く さ

み

を消
け

して、料理
り ょ う り

がおいしくなります。今日
き ょ う

は、気高町
け た か ち ょ う

瑞穂
み ず ほ

地区
ち く

で収穫
しゅうかく

されたしょうがを使
つ か

って、

ソースをつくりハンバーグにかけました。

●いかについて…いかは、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

で、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

のあるタウリンを多
お お

く含
ふ く

みま

す。今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたするめいかをフライにしました。かみごたえがあるの

で、よくかんで食
た

べましょう。

★秋
あ き

の味覚
み か く

献立
こ ん だ て

★…今日
き ょ う

は、賀露
か ろ

・末恒
すえ つね

・湖山
こ や ま

地区
ち く

で収穫
しゅうかく

されたさつまいもや、地元
じ もと

産
さ ん

のしめ

じが入
はい

った秋
あ き

の香
かお

りご飯
は ん

、秋
あ き

なすを使
つ か

ったみそ汁
し る

、根菜
こ ん さ い

の五目
ご も く

煮
に

など今
い ま

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

にしました。秋
あ き

の味覚
み か く

を味
あ じ

わって食
た

べて下
く だ

さい。

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

●バンサンスーについて…中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

であるバンサンスーは、春雨
は る さ め

のつるんとした口当
く ち あ

たりで食
た

べやすいごま油
あぶら

の入
はい

った酢の物
す も の

です。（バン）は混
ま

ぜる（サン）材料
ざいりょう

(スー）千切
せ ん ぎ

りという意味
い み

があ

ります。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

栄
えい

　養
よ う

　価
か

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

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ
もとになる（黄

き

）
ｇ

10 月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）
ｇ

14.6

17.3

699

19.0

19.1

16.8

2.9

●たらについて…今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたたらのフライです。たらの身
み

はあっさり

していて味
あ じ

のくせがない魚
さかな

で、汁
し る

ものや煮付
に つ

け、またかまぼこの練
ね

り製品
せいひん

にも使
つ か

われています。

寒
さ む

くなる冬
ふ ゆ

には、鍋
な べ

料理
り ょ う り

で野菜
や さ い

など一緒
い っ し ょ

に摂
と

ると栄養
え い よ う

のバランスもよくなります。

●もずくについて…もずくは、ほかの海
かい

そうに巻
ま

きついて成長
せいちょう

するため「も付
つ

く」が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

で

す。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カルシウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

むもずくを今日
き ょ う

はすまし汁
じ る

に使用
し よ う

しています。もずくの汁
し る

は給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューの一
ひ と

つです。

667

14.1

22.8

602 2.6

14.6 2.9

729

21.2

4.3

21.3

2.9

2.3

24.4

22.3

30.6

26.5659

761

22.0

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…毎月
ま い つ き

8がつく日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は、麦
む ぎ

ごはん、かれいの

から揚
あ

げ、大豆
だ い ず

、紫
むらさき

いもチップスを取
と

り入
い

れ、かみごたえのある献立
こ ん だ て

にしました。一
ひ と

口
く ち

30回
かい

を目
も く

標
ひょう

によくかんで食
た

べましょう。

27.1

35.6

30.1 3.6

10.9

2.4

594

609

2.4

649

ご飯
は ん

米
こ め

粉
こ

パン

811

26.2

25.5

21.1

713 24.3

29.6

617

27.5

683

デザート

ほか

金

お　か　ず

牛乳
ぎゅうにゅう

木

曜
日

根菜
こ ん さ い

の五目
ご も く

煮
に

じゃがいものそぼろ煮
に

1

日

14

木15

主
し ゅ

食
し ょ く

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

ミネストローネ

ごぼうのピリ辛
か ら

煮
に

いかのフライ

さけの塩焼
し お や

き

白
し ろ

ねぎとふのみそ汁
し る

秋
あ き

の香
か お

りご飯
は ん

ハンバーグの

ジンジャーソース

かけ

コーンのサラダ

きのこのスープスパゲッティ
チキンカツ

豚肉
ぶ た に く

の

ねぎ塩
し お

炒
い た

め

かぼちゃのみそ汁
し る

だいずと昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

いわしの

煮付
に つ

け

かれいの

から揚
あ

げ

わかめスープ

バンサンスー
肉団子
に く だ ん ご

13

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
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
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。　☆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
しょく　

育
　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
しょく

育
　いく

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

火

水

ご飯
は ん

32.4

30.8

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ブロッコリーのサラダ

18.9
ご飯

は ん

たらのフライ

吉野
よ し の

汁
じ る

なめこのみそ汁
し る

こまつなの煮
に

びたし

2

　　　　　　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

あじの甘酢
あ ま ず

煮
に

秋
あ き

なすのみそ汁
し る

キャベツのアーモンド和
あ

え

2.0

2.3

5 月 ご飯
は ん

麦
む ぎ

ご飯
は ん

ご飯
は ん

6

7 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

9 金

木8

16.5

15.0

720

紫
むらさき

いも

チップス

ご飯
は ん

火

2.5

14.8

4.3

2.9

2.5

19.4

●吉野
よ し の

汁
じ る

について…吉野
よ し の

汁
じ る

は、すまし汁
じ る

にくず粉
こ

を溶
と

きとろみをつけた汁
し る

です。冷
さ

めにくいので

体
からだ

が温
あたた

まり、これからの季節
き せ つ

におすすめです。くずの産地
さ ん ち

が奈良県
な ら け ん

吉野
よ し の

であることからこの名
な

前
ま え

がつきました。今日
き ょ う

の吉野
よ し の

汁
じ る

はでんぷんを使
つ か

ってとろみをつけています。

●白
し ろ

ねぎについて…白
し ろ

ねぎは、土
つ ち

をかぶせて白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

を長
な が

く成長
せいちょう

させるため根深
ね ぶ か

ねぎ、長
な が

ねぎ

とも呼
よ

ばれています。辛
か ら

み成分
せい ぶん

の硫化
り ゅ う か

アリルは、かぜ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があり、これからの季節
き せ つ

は最
さ い

適
て き

です。

3.4

2.0

2.1

25.3

13.8

15.0

11.6

569もずくのすまし汁
じ る

はりはり和
あ

え

623

616

962

　　 一日
い ち に ち

の体
からだ

の疲
つ か

れは、睡眠
す い み ん

をとることにより、

回復
か い ふ く

することが出来
で き

ます。夜
よ る

は体
からだ

をゆっくりと休
や す

め、早寝
は や ね

・早起
は や お

きをこころがけましょう。

休養
き ゅ う よ う

（睡眠
す い み ん

をしっかりとりましょう）

　過
す

ごしやすい秋
あ き

は、運動
う ん ど う

をするのに最適
さ い て き

な季
き

節
せ つ

です。適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を毎日
ま い に ち

とり入
い

れ、体力
た い り ょ く

をつ

けましょう。

運動
う ん ど う

（体
からだ

を動
う ご

かしましょう）

　朝夕
あ さ ゆ う

の冷
ひ

え込
こ

みと共
と も

に、秋
あ き

の訪
おとず

れを感
か ん

じる季節
き せ つ

となりました。秋
あ き

は、スポーツの

秋
あ き

、芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

、読書
ど く し ょ

の秋
あ き

といわれています。みなさんは、どのような秋
あ き

を過
す

ごされ

ますか？実
み の

りの秋
あ き

といわれるように、さつまいもや、きのこなどが給食
きゅうしょく

にたくさん登
とう

場
じょう

します。しっかりと食
た

べて、深
ふ か

まりゆく秋
あ き

を楽
た の

しんでください。



10 月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて平成
へ い せ い

27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

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

ちくわ 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

おから あおのり ねぎ グリンピース こむぎこ　　こんにゃく 696 23.7 18.6 3.0

あぶらあげ じゃがいも 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ さとう 770 25.6 19.2 3.4

はまち　とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　　 ごはん

いか うめ　しろねぎ さつまいも

あぶらあげ キャベツ　　きゅうり こんにゃく

かつおぶし　　みそ なし さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ドレッシング

ぎゅうにく にんにく じゃがいも あぶら

かまぼこ なし　　らっきょう

きゅうり　　キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす コッペパン あぶら

パセリ しめじ　　キャベツ でんぷん カシューナッツ

たまねぎ　　しろねぎ こむぎこ

スイートコーン ブルーベリージャム

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま

みそ ほうれんそう えだまめ こんにゃく あぶら

とうふ だいこん さとう

さつまあげ

はたはた ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

みそ ひじき こまつな たまねぎ こむぎこ　　でんぷん

とりにく さやいんげん ごぼう さといも

さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

あぶらあげ わかめ こまつな えのきたけ げんまい

みそ キャベツ しおこうじ

ぶたにく もやし

はまち ぎゅうにゅう にんじん しめじ　だいこん ごはん あぶら

ロースハム こんぶ トマト しろねぎ でんぷん オリーブあぶら

かつおぶし スイートコーン さとう

きゅうり　　キャベツ

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり コッペパン あぶら

ぎゅうにく トマト にんにく でんぷん ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく　まぐろ だいこん　キャベツ じゃがいも

ウインナー れんこん　ごぼう

あじ　とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

たまご ほうれんそう キャベツ ながいも

かまぼこ しょうが さとう

みそ でんぷん

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

ぶたにく こまつな たまねぎ はるさめ ごまあぶら

みそ もやし　なし さつまいも

にんにく　しょうが
さとう

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
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
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。　☆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
しょく

育
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
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…よくかんで食
た

べると、あごの筋肉
き ん に く

が発達
は っ た つ

して歯並
は な ら

びがよくなります。ごぼう

やれんこんなどの根菜
こ ん さ い

はかみごたえがあるのでよくかんで食
た

べましょう。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の

ごぼうを使用
し よ う

したツナ和
あ

えです。

●さつまいもについて…さつまいもは秋
あ き

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する食
た

べ物
も の

です。主成分
し ゅ せ い ぶ ん

の

でんぷんはエネルギー源
げん

になります。今日
き ょ う

は、大学
だ い が く

いもに使用
し よ う

し、黒
く ろ

砂糖
ざ と う

とごま油
あぶら

の

たれでからめました。

★とっとりふるさと探検
た ん けん

日
び

～用瀬
も ち が せ

・佐治
さ じ

～★…今月
こ ん げ つ

のとっとりふるさと探検
た ん けん

の食材
しょくざい

は、

用瀬
も ち が せ

町
ちょう

で収穫
しゅうかく

された紅
べに

さし梅
う め

を使用
し よ う

した梅
う め

干
ぼ

しと佐治
さ じ

町
ちょう

で収穫
しゅうかく

された赤
あか

梨
な し

です。

地元
じ も と

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

し味
あ じ

わっていただきましょう。

●塩
し お

こうじについて…米
こ め

こうじには、ビタミンB群
ぐ ん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、免疫
め ん え き

力
りょく

向上
こうじ ょう

の効果
こ う か

があると

いわれています。今日
き ょ う

の副菜
ふ く さ い

は、塩
し お

こうじで味付
あ じ つ

けしたキャベツの炒
い た

めものです。鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の

米
こ め

こうじを使用
し よ う

してあります。

●さばについて…さばのように背
せ

の青
あ お

い魚
さかな

は、エイコサペンタエン酸
さ ん

やドコサヘキサエン酸
さ ん

とい

う脂
あぶら

がたくさん含
ふ く

まれています。その脂
あぶら

は、血液
け つ え き

の流
な が

れをよくし、頭
あたま

の働
はたら

きを活発
か っ ぱ つ

にします。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のさばを使
つ か

ったみそ煮
に

です。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

チリコンカン

26.3

703

23.2

4.0

あじの煮付
に つ

け

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

をデザート

ほか

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

707

620

628

676

733

592

681

734

640

592

21.0

23.0

26.3

29.3

31.9

28.6

26.6

29

金 ご飯
は ん

木 ご飯
は ん

30

777

739

25.0

4.1

2.9

焼肉
や き に く

20.6 2.123.6

29.3

●うの花
は な

について…うの花
は な

とも呼
よ

ばれるおからは、大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

をしぼったものです。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいて、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。給食
きゅうしょく

では、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の大豆
だ い ず

から作
つ く

ら

れたおからを使
つ か

っています。

●目
め

の愛護
あ い ご

デーについて…10月
が つ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

には、目
め

を守
ま も

る働
はたら

きが

あるカロテンが多
お お

く含
ふ く

まれています。ブルーベリーや紫
むらさき

いもに含
ふ く

まれるアントシアニンも目
め

の疲
つ か

れをとる効果
こ う か

があると言
い

われています。

ｇ

2.0

3.3

●らっきょうについて…らっきょうは疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

があり、給食
きゅうしょく

ではサラダや炒
い た

め物
も の

、ソースと

して使用
し よ う

し、さまざまなメニューの中
なか

に登場
とうじょう

しています。福部
ふ く べ

町
ちょう

で収穫
しゅうかく

されたらっきょうは、色白
い ろ じ ろ

で

シャキシャキとした歯
は

ごたえが楽
た の

しめます。今日
き ょ う

はサラダに使用
し よう

しています。

20.3

●ひじきについて…ひじきは、カルシウムや鉄分
てつ ぶん

などのミネラルを多
お お

く含
ふ く

んでおり、成長期
せ い ち ょ う き

のみ

なさんには、積極
せっきょく

的
て き

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

の一
ひ と

つです。特
と く

にカルシウムは豊富
ほ う ふ

で、骨粗しょう症
こつ そ しょう

予防
よ ぼう

に効果
こ う か

が期待
き た い

できます。

2.8 ●ながいもについて…ながいもは中国
ちゅうごく

が原産
げ ん さ ん

の根菜
こ ん さ い

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の一種
い っ し ゅ

である「ムチン」が

多
お お

く含
ふ く

まれ、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

を助
た す

けてくれる働
はたら

きがあります。鳥取
と っ と り

県
け ん

中部
ち ゅ う ぶ

特産
と く さ ん

のながいもを使用
し よ う

して、

今日
き ょ う

は、しょうが炒
い た

めにしました。

863

3.2

755

13.5かきたまみそ汁
し る

14.3

1.818.7

3.3

20.3

1.7

3.0

15.6

23.3

24.4

2.5

2.2

2.9

22.3

25.9

20.0

25.8

14.7

14.3

ｇ

3.7824

20.0

2.1

656

2.4

29.5

栄
えい

　養
よ う

　価
か

19.4

785

●りっちゃんサラダについて…りっちゃんが病気
び ょ う き

のお母
かあ

さんのために動物
ど う ぶ つ

たちからアドバイスを

もらいながら作
つ く

ったサラダです。小学校
し ょ う が っ こう

1年生
ねん せい

の国語
こ く ご

で学習
がくしゅう

する「サラダでげんき」の話
はなし

を思
お も

い

出
だ

しながら食
た

べてみてください。

22.4

18.3

31.4

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

ご飯
は ん

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

全粒
ぜ ん り ゅ う

パン

ご飯
は ん

2.0

770

28.225.4

2.5

22 木

金

21

ご飯
は ん

16

23

水

19 月

26 月

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

ご飯
は ん

28 水

27 火

ご飯
は ん

20 火

日

はるさめのスープ

ご飯
は ん

金
じゃがいものみそ汁

し る

主
し ゅ

食
し ょ く

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

副菜
ふ く さ い

曜
日 主

し ゅ

菜
さ い

ビーフカレーシチュー

油揚
あ ぶ ら あ

げとだいこんのみそ汁
し る

若
わ か

鶏肉
ど り に く

の

から揚
あ

げ

さといものみそ汁
し る

はまちの

カレー揚
あ

げ

ブルーベ

リージャム
32.4

26.9

ながいものしょうが炒
い た

め

白
し ろ

ねぎのカシューナッツソテー

ひじきの炒
い

り煮
に

ポトフ

いかときゅうりの紅
べ に

さし梅
う め

和
あ

え

なすのコンソメスープ

ｇ

大学
だ い が く

いも

ごぼうのツナ和
あ

え

17.6

22.7

26.7

牛乳
ぎゅうにゅう

681

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

白
し ろ

ねぎのスープ

玄米
げ ん ま い

入
い

りつくね

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

だいこんのごま炒
い た

め煮
に

キャベツの塩
し お

こうじ炒
い た

め

さばのみそ煮
に

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

フランクフルト

らっきょうのサラダ

竹輪
ち く わ

の

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

赤
あ か

梨
な し

とりっこ汁
じ る

はまちの

照
て

り焼
や

き

ご飯
は ん

りっちゃんサラダ

はたはたの

から揚
あ

げ


