
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

いわし 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

あつあげ ねぎ えのきたけ さとう 648 27.2 16.9 2.5

みそ こまつな キャベツ 中学校 中学校 中学校 中学校

ぎゅうにく うめ 720 29.2 17.9 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ ごはん

いか きぬさやえんどう キャベツ　たけのこ こむぎこ

しゅうまい 　 きくらげ でんぷん

えだまめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが パン　オレンジジャム あぶら

なると みつば しめじ うどん　さとう　パンこ

ロースハム アスパラガス きゅうり こむぎこ　でんぷん

とうがらし たまねぎ しゃんしゃんゼリー

さけ 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 ひじき さやいんげん グリンピース さとう

さつまあげ 　 ごぼう こんにゃく

あぶらあげ じゃがいも

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とうふ ほうれんそう きりぼしだいこん こむぎこ

ちくわ えだまめ でんぷん

　 さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　げんまい あぶら

ぶたにく わかめ ねぎ しめじ やきふ　さとう

だいず とうがらし 　 さといも　

こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なし ごはん あぶら

ぶたにく ねぎ　こまつな キャベツ　だいこん ごま

とうふ　みそ ピーマン りんご　にんにく ごまあぶら

あじ とうがらし もやし

いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー セロリ　キャベツ じゃがいも

トマト グリンピース こむぎこ

スイートコーン パンこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ にら ほししいたけ ワンタン

ベーコン チンゲンサイ もやし さとう

しょうが でんぷん

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん あぶら

とりにく　さつまあげ ほうれんそう ごぼう じゃがいも

こうやどうふ たまねぎ こんにゃく　さとう

かつおぶし キャベツ こむぎこ　でんぷん

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

あぶらあげ ねぎ キャベツ ながいも

ぶたにく にら はくさいキムチ

みそ とうがらし えのきたけ

27.2

15.9

27.3

736

14.5

●いかについて・・・鳥取港
と っ と り こ う

では、白
し ろ

いか、赤
あか

いか、するめいかと様々
さ ま ざ ま

ないかが

水
みず

揚
あ

げされています。今日
き ょ う

は地元
じ も と

の水産加工
す い さ ん か こ う

業者
ぎょうしゃ

で、するめいかを細長
ほそなが

いス

テック状
じょう

に切
き

り、フライにしました。いかには、たんぱく質
し つ

とともに、疲
つか

れをとる働
はたら

きのあるタウリンが多
おお

く含
ふ く

まれています。

●焼肉
や き に く

について・・・鳥取市
と っ と り し

にある農産
の う さ ん

物
ぶつ

加工
か こ う

施設
し せ つ

「野菜畑
やさいば たけ

のシンデレラ」で作
つ く

ら

れた焼肉
や き に く

のたれを使
つか

って味付
あ じ つ

けをします。鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の「梨
な し

、りんご、たまねぎ、

にんにく、しょうゆ、みそ」がたっぷりと入
はい

り、ごまの風味
ふ う み

がきいたたれです。

2.7

★しゃんしゃん献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

の夏
なつ

の風
ふ う

物
ぶつ

詩
し

にしゃんしゃん祭
まつ

りがあります。食
しょく

育
い く

月間
げっかん

特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

は、くるくる回
ま わ

るしゃんしゃん傘
か さ

をイメージしたうずまきパンやな

るとを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。デザートは鳥取
と っ と り

市
し

オリジナルの梨
な し

ゼリーです。ふ

るさとに伝
つ た

わる伝統
で ん と う

文化
ぶ ん か

や食
しょく

を大切
たいせつ

にしていきましょう。

2.8

22.7

1.8

21.4

3.7

16.4

　　　　鳥取市
と っ と り し

立
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よくかんで食
た

べよう

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま いつ き

８のつく日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。今日
き ょ う

のかみか

み食
しょく

材
ざ い

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さ ん

の大豆
だ い ず

を炒
い

って作
つ く

った「かりかり大豆
だ い ず

」です。よくかんで食
た

べると大豆
だ い ず

の甘
あ ま

みを感
かん

じることができます。大豆
だ い ず

にはたんぱく質
し つ

、カルシウムが

豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

★食育
し ょく いく

月間
げっ かん

★・・・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

月間
げっかん

初日
し ょ に ち

は鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

のだいずを

地元
じ も と

の農産
の う さ ん

物
ぶつ

加工
か こ う

施設
し せ つ

「野菜
や さ い

畑
ばたけ

のシンデレラ」で、手作
て づ く

りされたみそを使
つか

ったみ

そ汁
し る

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

食品
しょくひん

のみそは、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

です。

23.4

2.2

16.8

18.426.3

14.5

26.4

804 31.7

647

832 39.5

701

675

15.5

●豚肉
ぶ た に く

について・・・肉
に く

の中
な か

で一番
いち ばん

ビタミンB1が多
おお

いのは豚肉
ぶ た に く

で、牛肉
ぎゅうにく

の10倍
ばい

近
ちか

くも含
ふ く

まれています。ビタミンB1は不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。今日
き ょ う

は豚肉
ぶ た に く

に

甘
あ ま

いみそをつけて焼
や

きました。

2.7

●たまねぎについて・・・５月
がつ

の下旬
げ じ ゅ ん

から鳥取
と っ と り

市
し

国府町
こ く ふ ち ょ う

国分寺
こ く ぶ ん じ

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

されたたまねぎを給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

しています。給食
きゅうしょく

用
よ う

栽培
さ いば い

は平成
へいせい

１７年
ねん

か

ら始
は じ

まり今年
こ と し

で１１年
ねん

目
め

を迎
むか

えました。愛称
あいしょう

を「万葉
ま ん よ う

の玉姫
たま ひめ

」と言
い

い、甘味
あ ま み

が強
つ よ

い

のが特徴
とくちょう

です。

31.8778

31.5

　

　

3.0

2.514.7

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

1.9

2.4

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●切干
き り ぼ し

大根
だ いこ ん

について・・・切干
き り ぼ し

大根
だ いこ ん

は生
な ま

の大根
だ いこ ん

よりカルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれ、ま

た貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがある鉄分
てつぶん

や食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

を作
つ く

るた

めにもしっかり食
た

べたい食材
しょくざい

です。給食
きゅうしょく

では鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の切干
き り ぼ し

大根
だ いこ ん

を使用
し よ う

してい

ます。

ｇ

613

4.7

610

22.231.7

3.2

19.4

724 34.4 18.3 1.9

808 38.5 2.2

栄
えい

　養
よ う

　価
か

かりかり

大豆
だ い ず

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

豚肉
ぶたにく

とさといもの炒
いた

め煮
に

万葉
まんよう

の玉姫
たまひめ

のすまし汁
じる

ｇ

2.4646

ｇＫ  ｃ  ａ  ｌ

23.2

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

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

 のデザート

ほか もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

　1 月 ご飯
はん

いわしの煮付
に つ

け

副菜
ふ く さ い

主
し ゅ

菜
さ い

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

牛肉
ぎゅうにく

とキャベツの炒
いた

め物
もの

　　　　平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

と と の え る（緑
みどり

）
牛乳
ぎゅうにゅう

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

お　か　ず

歯
は

をつくる(赤
あか

)

6月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

豚肉
ぶたにく

とたまねぎのピリ辛
から

炒
いた

め

ビーフシチュー

五目
ご も く

煮
に

ワンタンスープ

ブロッコリーとコーンのサラダ

あじのつみれ汁
じる

チンゲンサイのしょうが炒
いた

め

はりはり和
あ

え

金 ご飯
はん

15 月

10

玄米
げんまい

入
い

りつくね

いかスティックフライ

焼肉
やきにく

12

8 ご飯
はん

ご飯
はん

11

火

水

木

米粉
こ め こ

パン

ご飯
はん

月

5 金 ご飯
はん

9

豚肉
ぶたにく

のみそ焼
や

き

ほうれんそうのおかか煮
に

はたはたのから揚
あ

げ

22.9

19.0

　

627

24.9

ご飯
はん

はまちの照
て

り焼
や

き

ながいものみそ汁
しる

725

　

●八宝菜
は っ ぽ う さ い

について・・・鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のしょうが、たまねぎ、たけのこ、きくらげ、豚
ぶた

肉
に く

、いかが入
はい

った八宝菜
は っ ぽ う さ い

には野菜
や さ い

が１３０ｇ以上
い じ ょ う

入
はい

ってています。１日
に ち

に摂
と

りたい

野菜
や さ い

の量
りょう

は、低学年
て い が く ね ん

２７０ｇ～大人
お と な

３５０ｇです。うま味
み

たっぷりの八宝菜
は っ ぽ う さ い

は野菜
や さ い

をたくさん食
た

べることができます。
枝豆
えだまめ

3 水 うずまき

パン

チキンカツの

ジンジャー

ソースかけ

しゃんしゃんうどん
しゃんしゃん

ゼリー

2 火 ご飯
はん

しゅうまい

八宝菜
はっぽうさい

※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

」「とっとりふるさと探検
たんけん

」「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。

668 27.4 19.7 2.3

あじの甘酢
あ ま ず

漬
づ

け

●ながいもについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

にある北栄
ほ く え い

町
ちょう

では、砂地
す な じ

を生
い

かしたながい

も栽培
さ いば い

が盛
さ か

んです。あっさりとした味
あ じ

わいのながいもは、煮物
に も の

、揚
あ

げ物
も の

、炒
いた

め物
も の

と幅広
はばひろ

く料理
り ょ う り

に使
つか

うことができます。今日
き ょ う

はみそ汁
し る

にしました。

757 31.6

★歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

★・・・６月
がつ

４日
か

～１０日
か

は歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

です。乳歯
に ゅ う し

から

永久歯
え い き ゅ う し

に生
は

え変
か

わる学童期
が く ど う き

は著
いちじる

しく体
からだ

が成長
せいちょう

しています。丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

をつくるた

めには、日頃
ひ ご ろ

からバランスのよい食事
し ょ く じ

をし、よくかんで食
た

べることが大切
たいせつ

です。

歯
は

とともに、歯
は

を支
さ さ

える歯茎
は ぐ き

も丈夫
じ ょ う ぶ

にしましょう。
ひじきの炒

い

り煮
に

790 3.516.2

687 32.0 14.7

37.5

3.0

とりっこサラダ

4 木 ご飯
はん

さけの塩焼
し お や

き

肉
にく

じゃが

　

700 25.5 20.0 2.4

829 29.5 22.7 2.9

   とっとりし  こんげつ  きゅうしょく 

  鳥取市の今月の給食のめあて 「６月は食育月間」 
がつ       しょく いく  げっ かん 



　　　　鳥取市
と っ と り し

立
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　よくかんで食
た

べよう　　　　平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

6月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

   とっとりし  こんげつ  きゅうしょく 

  鳥取市の今月の給食のめあて 「６月は食育月間」 
がつ       しょく いく  げっ かん 

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 しょうが ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく チンゲンサイ たけのこ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ
661 18.4 19.0 2.0

まぐろ アスパラガス たまねぎ パンこ 中学校 中学校 中学校 中学校

だいず キャベツ はるさめ 734 20.0 19.9 2.2

たまご ぎゅうにゅう ピーマン たまねぎ コッペパン あぶら

ウインナー トマト ズッキーニ じゃがいも

ぎゅうにく 　 なす さとう

　 にんにく いちごジャム

あご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ げんまいごはん あぶら

ちくわ わかめ ほうれんそう ひらたけ パンこ

ねぎ もやし さとう

きりぼしだいこん こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ベーコン チンゲンサイ しめじ　 マカロニ

たこ 　 きゅうり　キャベツ

とうにゅう らっきょう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん

さつまあげ もずく ねぎ たまねぎ さとう

こまつな えのきたけ （小
しょう

）あおうめゼリー

がれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

あぶらあげ ねぎ なす でんぷん

たまご ほうれんそう キャベツ こむぎこ

みそ グリンピース さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら

ぎゅうにく パセリ たまねぎ さとう

ぶたにく トマト しめじ　 じゃがいも

ベーコン （中
ちゅう

）あおうめゼリー

チキンハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とうふ わかめ ねぎ たけのこ パンこ ごまあぶら

ぶたにく ピーマン しょうが さとう

みそ こむぎこ

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぎゅうにく ねぎ キャベツ　うめ こんにゃく

しろちくわ にんにく　しょうが さとう

かつおぶし きゅうり　えだまめ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく アスパラガス にんにく　なし じゃがいも ドレッシング

だいこん　きくらげ

きゅうり　スイートコーン

はまち ぎゅうにゅう にんじん レモン ごはん あぶら

たまご パセリ たまねぎ さとう

ロースハム にら エリンギ でんぷん

ほうれんそう キャベツ こむぎこ

4.2

683 26.2 20.3 2.7

866 29.8

2.2

2.825.6

ケチャップソース

ハンバーグ

ハムカツ

きゅうりの梅
うめ

おかか和
あ

え

754 27.6 22.9

チンジャオロース

2.9

●だいこんについて・・・だいこんには消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

が含
ふ く

まれ、消化
し ょ う か

を促
うなが

したり、胃
い

も

たれを防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。夏
なつ

だいこんは冬
ふゆ

のだいこんに比
く ら

べ辛
か ら

みを強
つ よ

く感
かん

じま

すが、この辛
か ら

みも「がん」など生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があると言
い

われていま

す。

33.3

22.4

●くろぼっこについて・・・鳥取市
と っ と り し

気高町
け た か ち ょ う

逢坂
お う さ か

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

されてい

るじゃがいもの「くろぼっこ」が今年
こ と し

も登場
とうじょう

します。逢坂
お う さ か

地区
ち く

は黒
く ろ

ぼく（黒土
く ろ つ ち

）で、

昔
むかし

から根菜
こ ん さ い

などの野菜
や さ い

栽培
さ いば い

が盛
さ か

んです。今日
き ょ う

はそぼろ煮
に

にしました。ホクホクと

したくろぼっこを味
あ じ

わって食
た

べてください。

28.4

25.4

29.0

27.1

3.5

※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

」「とっとりふるさと探検
たんけん

」「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。

17.1

●ドイツ料理
り ょ う り

について・・・現在
げんざい

砂
すな

の美術館
び じ ゅつ かん

では、「砂
すな

で世界旅行
せ か い り ょ こ う

ドイツ編
へん

」が開
かい

催
さ い

されています。今日
き ょ う

はハンバーグやジャーマンポテトなどドイツをイメージでき

る料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れました。

2.7

15.3

●チンジャオロースについて・・・チンジャオロースとは、細切
ほ そ ぎ

りにした肉
に く

とピーマ

ンを炒
いた

めた中華料理
ち ゅ う か り ょ う り

です。「チンジャオ」はピーマン、「ロー」は肉
に く

、「ス」は細切
ほ そ ぎ

り

の意味
い み

があります。ビタミンAやビタミンCを多
おお

く含
ふ く

んでいるピーマンを食
た

べて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

2.5

3.1

●はまちについて・・・はまちは、からだを作
つ く

るもとになるたんぱく質
し つ

とともに、脂
し

質
し つ

やうま味
み

があるおいしい魚
さかな

です。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水
みず

揚
あ

げされたはまちを油
あぶら

で揚
あ

げ、すっきりとレモンをきかせた甘酸
あ ま ず

っぱいソースをかけて、夏
なつ

らしい料理
り ょ う り

に

しました。

670 27.5

617

28.6

21.3 12.2

3.9

●豆
まめ

ご飯
はん

について・・・八頭
や ず

町
ちょう

産
さ ん

のグリンピースを使用
し よ う

して豆
まめ

ご飯
はん

にしました。グ

リンピースは豆
まめ

類
る い

の中
な か

でも食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれており、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に期待
き た い

できる食材
しょくざい

です。グリンピースを入
い

れて炊
た

くとほんのり甘
あ ま

く仕上
し あ

がります。

生
な ま

のグリンピースは、この時期
じ き

しかないので、味
あ じ

わって食
た

べてください。

3.5

4.1

22.2

●こまつなについて・・・紫外線
し が い せ ん

の強
つ よ

い時期
じ き

になりました。こまつなに多
おお

く含
ふ く

まれ

るビタミンAは、粘膜
ね ん ま く

や皮
ひ

ふを守
ま も

り、肌
はだ

の健康
け ん こ う

を保
た も

つ働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、さ

つま揚
あ

げや、新
し ん

たまねぎと一緒
い っ し ょ

に煮
に

びたしにすることで、独特
ど く と く

の苦味
に が み

を和
やわ

らげ、

食
た

べやすくしています。

2.4

26.9 25.6

611 23.2

828 30.6

●アスパラガスについて・・・アスパラガスには、アスパラギン酸
さ ん

という成分
せいぶん

が含
ふ く

まれ、病気
び ょ う き

に対
たい

する抵抗力
ていこ うり ょく

を高
たか

めたり、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

の効果
こ う か

があります。鳥取
と っ と り

市
し

河
かわ

原
は ら

町
ちょう

はアスパラガスの栽培
さ いば い

が盛
さ か

んです。今
いま

が旬
しゅん

の河原
かわはら

町
ちょう

産
さ ん

アスパラガスをサラ

ダにしました。

27.0 16.3

568

★とっとりふるさと探検日
た ん け ん び

～国府
こ く ふ

・福部
ふ く べ

～★今月
こん げつ

の食材
しょくざい

は、国府町
こ く ふ ち ょ う

雨滝
あ めだき

のきれ

いな水
みず

で作
つ く

られた「雨滝
あ めだき

豆乳
とうにゅう

」を使用
し よ う

したポタージュと、福部
ふ く べ

町
ちょう

で今
いま

収穫
しゅうかく

の最盛
さ いせ い

期
き

を迎
むか

えている特産
と く さ ん

の「らっきょう」の甘酢
あ ま ず

づけです。白
し ろ

く輝
かがや

く福部町
ふ く べ ち ょ う

のらっきょう

は砂丘
さ き ゅ う

の白
し ろ

い宝石
ほ う せ き

と言
い

われています。今日
き ょ う

は粒
つぶ

らっきょうをつけます。

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今
いま

が旬
しゅん

の「あご」は、全国
ぜ ん こ く

的
て き

にはトビウオと呼
よ

ばれる魚
さかな

で

す。私
わたし

たちが暮
く

らしている山陰
さ ん いん

地方
ち ほ う

では「あご」と言
い

う呼
よ

び名
な

で親
し た

しまれ、初夏
し ょ か

を

代表
だいひょう

する魚
さかな

です。今日
き ょ う

はあごのフライです。よくかみ味
あ じ

わって食
た

べましょう。

12.5

22.2 3.2

723

718

（中
ちゅう

）

青梅
あおうめ

ゼリー

　

772

779

742

2.1

721

歯
は

をつくる(赤
あか

)

3.3

24.8

21.132.0

24.4

675

19.6

785

18.6

13.3

26.1

2.6

●大山
だいせん

の恵
め ぐ

みパンについて・・・大山
だいせん

の恵
め ぐ

みパンは、大山
だいせん

のふもとで栽培
さ いば い

された

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

を胚芽
は い が

やふすまなどの表皮
ひ ょ う ひ

をつけたままひいた「全粒粉
ぜんりゅうふん

」を２割
わ り

使用
し よ う

し

たパンです。白
し ろ

い小麦
こ む ぎ

のパンに比
く ら

べてビタミンや無機質
む き し つ

、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く摂
と

る

ことができます。

2.119.9

2.6

29.8 22.7

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ

23.9 20.1597

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

685

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

日

30

26

火 ご飯
はん

トマトのスープ

牛肉
ぎゅうにく

となすの炒
いた

め物
もの

ご飯
はん

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

水 大山
だいせん

の恵
めぐ

み

パン

キャベツのソテー

はまちのレモン

ソースかけ

チキンフランク

さわらの薬味
や く み

焼
や

き

アスパラカレー

夏
なつ

だいこんのサラダ

にらたまスープ

くろぼっこのそぼろ煮
に

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

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

さばのしょうが煮
に

786

と と の え る（緑
みどり

）

　

いちごジャム

もとになる（黄
き

）

（小
しょう

）

青梅
あおうめ

ゼリー

もずくのすまし汁
じる

ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう

栄
え い

　養
よ う

　価
か

2.7

ｇ

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

副菜
ふ く さ い

23 火

金

25

24

木

金 ご飯
はん

木

デザート

ほか

18

こまつなの煮
に

びたし

ジャーマンポテト

22

若鶏肉
わかどりにく

のカレー焼
や

き

ご飯
はん

月

切
き

干
ぼ

大根
だいこん

のソース炒
いた

め

19

29 月

水

ご飯
はん

コッペパン

オニオンスープ

豆腐
と う ふ

のみそスープ

17

あごのフライ

16 火

オムレツ

ご飯
はん

ご飯
はん

玄米
げんまい

ご飯
はん

豆
まめ

ご飯
はん

なすのみそ汁
しる

たこときゅうりのサラダ

らっきょう

赤
あか

がれいのあんかけ

雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

のポタージュ

鳥取
とっとり

ジンジャー

コロッケ

はるさめスープ

　

アスパラとツナのサラダ

わかめのすまし汁
じる

657


