
平成
へ い せ い

２７年
ね ん

　　６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

730 31.1 304 2.8

中学校

853 36.6 320 3.3

703 21.5 286 2.7

826 25.0 299 3.1

629 34.0 306 2.7

773 40.8 318 3.3

579 24.6 308 3.0

717 30.3 327 3.7

608 21.6 356 2.2

719 24.5 377 2.5

704 25.4 390 3.1

824 30.0 430 3.7

585 25.4 429 4.9

709 30.7 482 5.8

605 28.2 290 2.4

759 35.4 308 2.9

614 27.2 345 1.9

736 30.1 371 2.1

602 23.4 301 2.4

718 28.1 325 2.7

622 29.3 349 3.8

738 34.7 378 4.6

3 水

麦
むぎ

には、おなかの調子
ちょうし

をととのえてくれる食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

では週
しゅう

に１回
かい

、麦
むぎ

を混
ま

ぜた麦
むぎ

ご飯
はん

にしています。

麦
むぎ

ご飯
はん

コロコロ牛肉
ぎゅうにく いわしのつみれ汁

じる

かみかみ和
あ

え

ぎゅうにく　ぶた
にく　はんぺん
だいず　あじ
いわし　たまご
みそ　いか

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。

こめ
でんぷん
さとう
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

とうふちくわ
とりにく
あぶらあげ

スキムミルク
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
こまつな

しそ　まいたけ
たまねぎ
キャベツ
コーン

ショートニング
あぶら
カシューナッ
ツ

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の

ゆかり揚
あ

げ

酒
さけの

津
　つ

わかめうどん

キャベツのカシューナッツ炒
いた

め

ぎゅうにく
ぎゅうにゅう
わかめ

ピーマン
チンゲンサイ
ほうれんそう
にんじん

こめ　うどん
こむぎこ
さとう
でんぷん

にんじん
ねぎ
いんげん

うめ
えのき
たまねぎ
たけのこ

にんじんやチンゲンサイ、ピーマンなどの色
いろ

が

濃
こ

い野菜
やさい

を「緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

」といい、風邪
かぜ

などを

予防
よぼう

するビタミンAが多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん 牛肉

ぎゅうにく

のオイス

ターソース炒
いた

め

わかめスープ

ナムル

15 月

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

は、鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

で昔
むかし

から食
た

べられ

ている竹輪
ちくわ

で、魚
さかな

のすり身
み

の他
ほか

に豆腐
とうふ

が使
つか

わ

れている全国的
ぜんこくてき

にも珍
めずら

しい竹輪
ちくわ

です。

米
こめ

粉
こ

パン

12 金

11 木
さばやあじ、いわしなどの皮

かわ

が青
あお

い魚
さかな

をのことを

「青
あお

魚
ざかな

」といい、脂
あぶら

の中
なか

に血液
けつえき

をサラサラにするは

たらきのあるDHAやEPAが多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん

エリンギ　たけのこ
ほししいたけ
にんにく　しめじ
たまねぎ　もやし

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
こんにゃく

あぶらあじの南蛮
なんばん

漬
づ

け
厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

いりどり

あじ
あつあげ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう

ピーマン
ねぎ
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

4 木

うめには、疲
つか

れをとるはたらきがあるクエン酸
さん

が含
ふく

まれていて、すっぱさのもとになります。今
きょ

日
う

は混
ま

ぜご飯
はん

に使
つか

っています。

カリカリ梅
うめ

ご飯
はん

もずくのすまし汁
じる

たけのこのピリ辛
から

炒
いた

め

こめ
さとう
さといも
こんにゃく

あぶらあげ
とりにく
みそ
まぐろみずに

ぎゅうにゅう
のり

ねぎ
きぬさや
こまつな
にんじん

たまねぎ
キャベツ
もやし

さわら
とりにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう

10 水

もずくは、わかめやこんぶなどと同
おな

じ海
かい

そうの

仲間
なかま

で、沖縄県
おきなわけん

でとれるもずくが有名
ゆうめい

です。カ

ルシウムや鉄分
てつぶん

がたくさん含
ふく

まれています。

麦
むぎ

ご飯
はん 若

わか

鶏肉
とりにく

の

梅
うめ

みそ焼
や

き

こめ
むぎ
さとう

あぶら

とうふ　みそ
とりにく
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
もずく

こめ
さとう
じゃがいも

ごま信田
しのだ

煮
に きぬさやのみそ汁

しる

こまつなののり酢
す

和
あ

え
5 金

きぬさやは、さやごと食
た

べられる豆
まめ

の種類
しゅるい

の

ひとつで、今日
きょう

は気高
けたか

地域
ちいき

でとれたきぬさやを

使
つか

っています。

ご飯
はん

とりにく
ベーコン

さわらの

ピリ辛
から

焼
や

き

鶏
とり

ごぼう汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

こめ　さとう
こむぎこ
マーマレード
ゼリー　スパ
ゲッティー

ショートニング
あぶら

たまご
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
スキムミルク
ひじき

パセリ
にんじん
ねぎ

コーン　　しょうが
たまねぎ
しめじ
キャベツ

にんじん
ねぎ
いんげん

うめ　しょうが　なし
にんにく　ごぼう
しめじ　たまねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ
さとう
はるさめ
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら春巻

はるま

き
たまごとコーンのスープ

キャベツのみそ炒
いた

め

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

しょうが　えのき
ごぼう　だいこん
きゅうり
キャベツ

こめ
むぎ
でんぷん
さとう

あぶら

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

】

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

牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

オニオン

グラタン

塩
しお

麴
こうじ

ポトフ

シーフードサラダ

ブルー

ベリー

ジャム

ベーコン
チーズ
いか
たこ

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食

2 火

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「よくかんで食
た

べよう」で

す。よくかんで食
た

べることで消化
しょうか

を助
たす

け、食
た

べ

過
す

ぎを防
ふせ

ぐことにもつながります。

ご飯
はん

ピーマン
トマト　パセリ
アスパラガス
にんじん

ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんにく
しょうが
たまねぎ　コーン
エリンギ　　キャベ
ツ

1 月
６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食育
しょくいく

とは、食
た

べることを

通
つう

じて、心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

に生
い

きる力
ちから

を育
そだ

てることをい

います。

うずまきパン
若
わか

鶏肉
とりにく

の

マーマレード焼き

トマトスパゲッティ

アスパラソテー

しゃん

しゃん

ゼリー

スキムミルク
ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん

マッシュルーム
だいこん　しめじ
キャベツ　きゅうり
たまねぎ　コーン

こむぎこ　さとう
マカロニ　じゃが
いも　ブルーベ
リージャム
しおこうじ

ショートニング
ドレッシング

9 火

給食
きゅうしょく

では、気高町
けたかちょう

で加工
かこう

された手作
てづく

りみそを

使
つか

っています。原料
げんりょう

の大豆
だいず

も気高町
けたかちょう

で育
そだ

った

大豆
だいず

が使
つか

われています。

いろどりご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

こまつなのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

かれい　みそ
あつあげ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな
いんげん

もやし　しめじ
たまねぎ
ほししいたけ

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
こんにゃく

あぶら

8 月
よくかむことは、食

た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

みやすくするだ

けでなく、あごの発達
はったつ

を助
たす

け、言葉
ことば

の発音
はつおん

がきれい

になったり、顔
かお

の表情
ひょうじょう

も豊
　ゆた

かになったりします。

コッペパン



平成
へ い せ い

２７年
ね ん

　　６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

652 25.2 448 2.2

中学校

805 30.3 506 2.8

602 24.3 296 2.3

751 29.8 322 3.0

624 30.2 317 2.9

764 35.4 339 3.6

664 23.7 306 2.8

824 28.6 326 3.3

731 29.5 387 2.9

875 35.7 425 3.3

686 32.7 373 2.0

824 37.3 407 2.3

600 24.4 273 2.0

748 30.6 284 2.9

669 28.2 303 3.3

802 33.1 313 4.1

659 27.6 379 2.1

806 33.3 421 2.7

601 33.9 317 3.2

674 39.0 338 3.7

622 28.4 345 3.3

752 34.1 377 3.8

あぶら　ごま
ごまあぶら18 木

今日
きょう

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。あごのコロコ

ロさつま揚
あ

げは、とびうおのすり身
み

を使
つか

って手作
てづく

りしています。よくかんで食
た

べましょう。

玄米
げんまい

入
い

り

わかめご飯
はん

あごのコロコロ

さつま揚
あ

げ

ゆばのすまし汁
しる

きんぴらごぼう

とびうお
おから
たまご　ゆば
さつまあげ

30 火
給食
きゅうしょく

にはいつも牛乳
ぎゅうにゅう

がついていますね。牛乳
ぎゅうにゅう

にはカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていて、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするだけでなく、イライラも防
ふせ

ぎます。

ゆかりご飯
はん さばの

しょうが焼
や

き

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。

こめ
さとう

あぶらあげ
とうふ　さば
みそ　だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ
こんぶ

にんじん
ねぎ

しそ　しょうが
たまねぎ　えのき
れんこん
えだまめ

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

五目
ごもく

豆
まめ

26 金

らっきょうは、福部
ふくべ

地域
ちいき

の砂地
すなじ

で栽培
さいばい

されて

いる鳥取県
とっとりけん

を代表
だいひょう

する野菜
やさい

のひとつです。大
お

粒
おつぶ

で色白
いろじろ

なのが特徴
とくちょう

です。

ご飯
はん こめ

さとう

鶏肉
とりにく

の

米
こめ

粉
こ

揚
あ

げ

いか団子
だんご

スープ

えだまめサラダ

びわ

29 月

今日
きょう

のびわは、鳥取市
とっとりし

青谷町
あおやちょう

でとれた特産
とくさん

のびわです。さっぱりとした甘
あま

みと、みずみずしさ

が特徴
とくちょう

です。

黒糖
こくとう

コッペパン

砂丘
さ　きゅう

らっきょう

のピリ辛
から

そぼろ

酒
さけの

津
　つ

わかめのみそ汁
しる

こまつなのじゃこソテー

ごまあぶら

とりにく
いか
さかなすりみ

牛乳
スキムミルク

にんじん
チンゲンサイ
パセリ

びわ　たまねぎ
しめじ　もやし
キャベツ
きゅうり
えだまめ

ぎゅうにく
ぶたにく
あぶらあげ
みそ　とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ
ちりめんじゃ
こ

にんじん
ねぎ
こまつな

らっきょう　えのき
しょうが　にんに
く　たまねぎ　エリ
ンギ　キャベツ

ショートニング
パンこ
こむぎこ
こくとう

あぶら

こむぎこ
さとう
パンこ
じゃがいも

ショートニング
オリーブあぶ
ら　バター
ドレッシング

はたはた
ぎゅうにく
ぶたにく
やさいあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

グリンピース　しそ
たまねぎ　もやし
きりぼしだいこん
きゅうり

あぶら
はたはたの

から揚
あ

げ

肉
にく

じゃが

切干
きりぼし

大根
だいこん

の梅
うめ

しそ和
あ

え

とうふ　ベー
コン　ぶたにく
とりにく　たま
ごとうにゅう
かまぼこ

スキムミルク
ぎゅうにゅう
なまクリーム
かいそう

豆腐
とうふ

ハンバーグ
グリーンポタージュ

海
かい

そうサラダ

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも
こんにゃく

あじフライ
豚
ぶた

汁
じる

高野
こうや

豆腐
どうふ

の含
ふく

め煮
に

あじ　ぶたにく
あぶらあげ
みそ　とうふ
こうやどうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

ごぼう
しょうが
たまねぎ
ほししいたけ

25 木
鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたはたはたを、から揚
あ

げ

にしました。じっくりと揚
あ

げてあるので頭
あたま

から丸
まる

ご

と食
た

べられます。よくかんで食
た

べましょう。

ピースご飯
はん

22 月
今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

センターで手作
てづく

りした豆腐
とうふ

ハンバー

グです。ひとつずつていねいに丸
まる

めて焼
や

き、特製
とくせい

ソースをかけて仕上
しあ

げています。

コッペパン

23 火

あじは昔
むかし

からよく食
た

べられている魚
さかな

で、脂
あぶら

の中
なか

に血液
けつえき

サラサラにする働
はたら

きのあるDHAやEPAが

多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん

こめ
むぎ
じゃがいも

あぶら

こめ　さとう
でんぷん
こんにゃく
さといも

ごま
あぶら

たまご　ぎゅうに
く　ぶたにく
とうにゅう
かまぼこ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
トマト

たまねぎ　なし
にんにく　エリンギ
らっきょう
きゅうり
キャベツ

トマト
にんじん

たまねぎ　しいたけ
グリンピース　しめじ
キャベツ
きゅうり

たら
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

しょうが　たけのこ
ごぼう　れんこん
ほししいたけ　うめ
コーン　きゅうり
キャベツ

ぶたにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

しょうが
らっきょう
たまねぎ　えのき
キャベツ　コーン

こめ
さとう
でんぷん
じゃがいも

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
いんげん

しょうが
たまねぎ
ほししいたけ
えのき　　ごぼう

こめ
げんまい
パンこ　さとう
こんにゃく

トマトオムレツ
雨
あめ

滝
だき

豆乳
とうにゅう

カレー

らっきょうサラダ
19 金

鳥取市
とっとりし

では、毎月
まいつき

１９日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に、市内
しない

でとれる

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使用
しよう

した献立
こんだて

を提供
ていきょう

しています。今日
きょう

は福
ふ

部
くべ

のらっきょうと、雨
あめ

滝
たき

豆乳
とうにゅう

です。

ご飯
はん

16 火

今日
きょう

の梅肉
ばいにく

和
あ

えの梅
うめ

には、すっぱさのもとに

なっているクエン酸
さん

が含
ふく

まれていて、疲
つか

れをと

るはたらきがあります。

ご飯
はん たらの

ごまみそ焼
や

き

筑前煮
ちくぜんに

きゅうりの梅肉
ばいにく

和
あ

え

17 水

　今月
こんげつ

はらっきょうを使
つか

った献立
こんだて

がいくつか登場
とうじょう

します。今日
きょう

はらっきょうを使
つか

って甘酸
あまず

っぱい

ソースを作
つく

って、豚肉
ぶたにく

にかけています。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

のらっきょ

うソースかけ

じゃがいものみそ汁
しる

キャベツのコンソメ煮
に

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

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

主
おも

にエネルギーになる

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

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

副菜

【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

】

こめ　こむぎ
こ　パンこ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら

24 水

給食
きゅうしょく

では、鳥取県
とっとりけん

で育
そだ

った豚
ぶた

の肉
にく

を使用
しよう

して

います。豚肉
ぶたにく

は体
からだ

をつくるもとになる良質
りょうしつ

なた

んぱく質
しつ

や、ビタミンBを多
おお

く含
ふく

んでいます。

麦
むぎ

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の

バーベキュー

ソースかけ

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

ポパイ炒
いた

め

とりにく
あごちくわ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
ほうれんそう

りんご　たまねぎ
にんにく　しょうが
えのき　　キャベツ
しめじ

こめ
むぎ
さとう
やきふ

あぶら


