
　　　　平成28年　7月　予定献立表 今月の給食目標 　          夏を元気に過ごそう

国府学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵・大豆製品など 牛乳・小魚・海そうなど 緑黄色野菜 その他の野菜・くだもの こく類・いも類・砂糖など 油など

1 金

　７月
がつ

に入
はい

り気温
き お ん

が高
たか

くなる日
ひ

も多
お お

くなっ

てきました。気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

は、のどが渇
かわ

く

前
ま え

にこまめに水分
すいぶん

を補給
ほ き ゅ う

したり、食事
し ょ く じ

から

の水分
すいぶん

の補給
ほ き ゅ う

も大切
たい せつ

です。

ご飯
は ん はまちフライの

梅
う め

ソースかけ

五目
ご も く

煮
に

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

はまち
なまあげ
ハム

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
ほうれんそう

うめ
たけのこ
しいたけ
えのき

こめ
でんぷん
ぱんこ
さとう
つきこんにゃく
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

小学校

　705
中学校

　847

26.3

31.5

334

357

2.3

2.9

4 月

　くろぼっこは、気高町
け た か ち ょ う

の「くろぼく」と

いう栄養
え い よ う

たっぷりの土
つち

で育
そだ

ったじゃがいも

です。じゃがいもには、ビタミンC
しー

が多
お お

く含
ふ く

まれ、骨
ほね

を強
つよ

くしたり、傷
きず

を治
な お

す働
はたら

きがあ

ります。

麦
む ぎ

ご飯
は ん 若鶏

わか どり

肉
に く

の

レモンソースかけ

くろぼっこの

そぼろ煮
に

きゅうりとたこの

和
あ

え物
も の

とりにく
ぎゅうにく
うずらたまご
たこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

レモン
たまねぎ
しめじ
えだまめ
きゅうり

こめ
おおむぎ　　　さとう
でんぷん　　　ごま
じゃがいも
しらたき

あぶら
ごまあぶら

766

916

30.2

35.5

314

332

2.4

2.8

5 火

　酢
す

たらの砂丘
さきゅう

めぐりに、国府町
こ く ふち ょう

の山本
やまもと

きのこ園
えん

さ

んで作
つ く

られたまいたけが入
はい

っています。まいたけに

は、β
べーた

-グルカンという食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

の一種
いっしゅ

である栄養
えいよう

素
そ

が含
ふ く

まれており、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて風邪
か ぜ

をひきにく

くしたり、治
なお

りを早
はや

めてくれる効果
こ う か

があります。

ご飯
は ん 酢

す

たらの

砂丘
さ き ゅ う

めぐり

モロヘイヤのスープ

バンサンスー

たら
とうふ
ハム

ぎゅうにゅう
モロヘイヤ
ピーマン
にんじん

しょうが　　たけのこ
たまねぎ　　きゅうり
らっきょう
えのき
まいたけ

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

584

699

23.0

27.2

323

353

3.0

3.7

6 水

　グリーンサラダの中
な か

に入
はい

っているきゅう

りは、ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ミネラルをバ

ランスよく含
ふ く

んだ野菜
や さ い

です。ミネラルは、

骨
ほね

や歯
は

など体
からだ

を構成
こ う せ い

する成分
せいぶん

になります。

大山
だい せん

小麦
こ む ぎ

丸
ま る

パン

タンドリー

チキン

国府
こ く ふ

まいたけスープ

グリーンサラダ

とりにく
ベーコン
とうにゅう

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

にんにく
たまねぎ
まいたけ
きゅうり
キャベツ
コーン

パン
じゃがいも
マカロニ

あぶら

667

794

26.1

30.0

300

316

3.8

4.4

7 木

　織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が、天
あま

の川
がわ

をはさんで年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

えるのが７月
がつ

７日
か

の七夕
たなばた

です。これにちなんで、今
き ょ

日
う

は七夕
たなばた

献立
こんだて

にしています。七夕
たなばた

汁
じる

に入
はい

っているそ

うめんは天
あま

の川
がわ

をイメージしています。また、七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べることで一年
いちねん

間
かん

病気
びょうき

をせずに過
す

ご

せるという説
せつ

もあります。

ちらしずし
さばの

ピリ辛
か ら

焼
や

き

七夕
たな ばた

汁
じ る

なすとピーマンの

炒
い た

め物
も の

七夕
た な ば た

デザート

さば
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ピーマン

しょうが　　なす
たまねぎ　　しめじ
にんにく
なしピューレ

こめ
さとう
そうめん
ふ
ゼリー

あぶら

674

803

26.9

31.9

267

278

3.9

4.6

8 金

　毎月
まいつき

８のつく日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

です。今日
き ょ う

のかみ

かみ献立
こんだて

は五目
ご も く

豆
まめ

です。五目
ご も く

豆
まめ

の中
なか

には、大豆
だ い ず

・昆
こん

布
ぶ

・さつま揚
あ

げ・れんこん・人参
にんじん

としっかりよく噛
か

んで食
た

べる食材
しょくざい

が入
はい

っています。

ご飯
は ん 豚肉

ぶ た に く

の

しょうが焼
や

き

国府
こ く ふ

たまねぎのみそ汁
しる

五目
ご も く

豆
まめ

ぶたにく
あぶらあげ
みそ
だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

きぬさや
いんげん
にんじん

しょうが
たまねぎ
えのき
れんこん

こめ
さとう
じゃがいも

649

792

29.4

36.0

316

346

2.3

2.9

11 月

　パイナップル(pineapple)は、pine(パイン)

は松
まつ

・apple(アップル)はりんごで、松
まつ

ぼっく

りのような形
かたち

と、リンゴのように酸味
さ ん み

のある甘
あま

さであることから名付
な づ

けられたと言
い

われていま

す。ブロメリンという栄養素
え い よ う そ

を含
ふ く

み、おなかの

調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

ご飯
は ん

しゅうまい
八宝菜
は っ ぽ う さ い

フルーツミックス

ぶたにく
うずらたまご

ぎゅうにゅう
にんじん
さやえんどう

しょうが　　みかん
キャベツ　　もも
たまねぎ　　パイン
たけのこ
しいたけ

こめ
さとう
でんぷん
ナタデココ

ごまあぶら

658

803

26.9

31.9

267

278

3.9

4.6

12 火

　夏
な つ

野菜
や さ い

カレーには、ズッキーニ・トマ

ト・かぼちゃ等
な ど

夏
な つ

を代表
だいひょう

する野菜
や さ い

が入
はい

って

います。夏
な つ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

やカリウムが多
お お

く含
ふ く

まれていて、体
からだ

にこもった熱
ねつ

を冷
さ

まし

てくれる働
はたら

きがあります。

発芽
は つ が

玄米
げ んまい

ご飯
はん あごのフライ

夏
な つ

野菜
や さ い

カレー

らっきょうサラダ

とびうお
ぎゅうにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
トマト
かぼちゃ

たまねぎ　　きゅうり
えだまめ　　にんにく
ズッキーニ
コーン
らっきょう
なしピューレ

こめ
げんまい
ぱんこ
でんぷん
こむぎこ
さとう

あぶら

733

875

26.0

29.8

318

340

1.1

1.4

赤　（　あ　か　）

日
曜
日

ひとこと
メッセージ

主食 おもにからだのちょうしをととのえる
エネル
ギー

キロカロリー

た べ も の の は た ら き

その他 お も に エ ネ ル ギ ー に な る主菜
塩　分

グラム
牛乳

緑　（　み　ど　り　）
たんぱく質

グラム

カルシウ
ム

ミリグラム

お も に か ら だ を つ く る副菜

黄　（　き　）
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赤　（　あ　か　）

日
曜
日

ひとこと
メッセージ

主食 おもにからだのちょうしをととのえる
エネル
ギー

キロカロリー

た べ も の の は た ら き

その他 お も に エ ネ ル ギ ー に な る主菜
塩　分

グラム
牛乳

緑　（　み　ど　り　）
たんぱく質

グラム

カルシウ
ム

ミリグラム

お も に か ら だ を つ く る副菜

黄　（　き　）

13 水

　とうもろこしは、米
こめ

・小麦
こ む ぎ

とならぶ世界
せ か い

三大
さんだい

穀物
こ く も つ

の一
ひ と

つです。今日
き ょ う

の献立
こんだて

では、とうもろこ

しとハンバーグを組
く

み合
あ

わせることで、肉
に く

料理
り ょ う り

に不足
ふ そ く

しがちな食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を補
おぎな

うことが出来
で き

ま

す。

大山
だい せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

手
て

づくり

ハンバーグの

トマトソースかけ

たまねぎのスープ

とうもろこしの

ドレッシング和
あ

え

ぎゅうにく
ぶたにく
とうにゅう
とうふ
ウインナー
ハム

ぎゅうにゅう
トマト
にんじん

たまねぎ　　しめじ
キャベツ　　コーン
セロリ
きピーマン

パン
ぱんこ
さとう
でんぷん

658

788

29.6

34.7

314

332

3.7

4.5

14 木

　なすの皮
か わ

には、体
からだ

の中
な か

をサビつかせ

るのを防
ふ せ

ぐ働
はたら

きがあるナスニンという

栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれていて、がんの予防
よ ぼ う

効
こう

果
か

があります。

ご飯
は ん

マーボーなす
コーンスープ

中華
ち ゅ う か

サラダ

ぶたにく
ぎゅうにく
たこ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
ピーマン

きゅうり　　なす
しろねぎ　　もやし
しいたけ　　コーン
にんにく　　えのき
たまねぎ

こめ
でんぷん
さとう
しろごま

あぶら
ごまあぶら

613

744

21.4

25.7

287

306

2.4

2.9

15 金

　ズッキーニは、見
み

た目
め

はきゅうりに似
に

て

いますが、かぼちゃの仲間
な か ま

です。体
からだ

の中
な か

の

水分
すいぶん

のバランスを調節
ちょうせつ

して、体
からだ

のむくみを

とる働
はたら

きがあるカリウムが多
お お

く含
ふ く

まれてい

ます。

ゆかり

ご飯
は ん かれいのから揚

あ

げ

じゃがいものみそ汁
し る

ズッキーニの

ベーコン炒
いた

め

かれい
あぶらあげ
みそ
ベーコン

ぎゅうにゅう きぬさや

たまねぎ
えのき
ズッキーニ
コーン
ゆかり

こめ
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら

624

744

27.0

29.6

295

307

3.0

3.5

19 火

　毎月
まいつき

１９日
にち

食育
しょくいく

の日
ひ

は『ふるさと探検
たんけん

日
び

』で

す。今月
こんげつ

のふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は、国府
こく ふ

町
ちょう

雨滝
あめだき

の

ゆばと福部
ふ く べ

のらっきょうです。それぞれの生産
せいさん

者
し ゃ

の方
かた

が、手間暇
て ま ひ ま

かけて一生
いっしょう

けん命
めい

作
つ く

られてい

ます。地元
じ もと

でとれたおいしい食材
しょくざい

を味
あ じ

わって食
た

べてください。

ご飯
は ん

鳥取
と っ と り

っ子
こ

焼
や

き
雨滝
あめだき

ゆばのすまし汁
じ る

きんぴらごぼう
らっきょう

いか
ゆば
とうふ
かまぼこ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
ねぎ
ピーマン

キャベツ　　しめじ
しろねぎ　　ごぼう
コーン
セロリ
らっきょう

こめ
ながいも　　ごま
こむぎこ　　さとう
でんぷん
しらたき

あぶら

639

763

25.5

30.2

357

388

2.7

2.9

20 水

　トマトは、夏
な つ

を代表
だい ひょう

する夏
な つ

野菜
や さ い

で

す。トマトの赤色
あ か い ろ

は、リコピンという

成分
せ い ぶ ん

で免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めて、病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

を

してくれます。

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

全粒
ぜんりゅう

パン
オムレツ

なすとトマトの

スパゲッティ

シーフードサラダ

たまご
ベーコン
たこ
いか

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

たまねぎ　　しめじ
キャベツ　　コーン
きゅうり
なす

パン
スパゲッティ

オリーブオイル

742

897

30.6

34.7

341

358

2.7

3.0

21 木

　豚肉
ぶ た に く

には、ビタミンB1
び ー

が多
お お

く含
ふ く

ま

れていて疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

の効果
こ う か

があります。

暑
あ つ

さが増
ま

して体力
た い り ょ く

が落
お

ちてくるこの季
き

節
せ つ

にピッタリの食材
し ょ く ざ い

です。

麦
む ぎ

ご飯
は ん 豚肉

ぶ た に く

の

みそだれかけ

あご竹輪
ち く わ

の

すまし汁
じ る

のり酢
ず

和
あ

え

（中
ちゅう

学校
がっこう

）

メロン

ぶたにく
みそ
あごちくわ
とうふ
ツナ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう

しょうが
えのき
とうがん
キャベツ
（ちゅうがっこう）メロン

こめ
おおむぎ
さとう
ごま

あぶら
ごまあぶら

730

881

28.4

34.0

317

333

2.9

3.2

22 金

　明日
あ す

から夏休
なつやす

みに入
はい

ります。朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、夏
なつ

バテや夏
なつ

カゼをひかないように

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。今日
き ょ う

の献立
こんだて

には、じょうぶ

な体
からだ

をつくる働
はたら

きのあるβ
べーた

カロテンが、多
おお

く含
ふ く

まれ

ているかぼちゃの入
はい

ったみそ汁
しる

です。

ご飯
は ん いわしの

かば焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
し る

小松菜
こ ま つ な

と油揚
あ ぶ らあ

げの

ごま炒
い た

め

（小
しょう

学校
がっこう

）

メロン

いわし
みそ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう

かぼちゃ
にんじん
ねぎ
こまつな

しょうが
えのき
たまねぎ
キャベツ
（しょうがっこう）メロン

こめ
でんぷん
さとう
ごま

あぶら

725

790

26.4

28.0

401

421

2.6

3.0

* 太 字
ふ と じ

の 食 材
し ょ く ざ い

は 、 国 府
こ く ふ

町
ちょう

と 福 部
ふ く べ

町
ちょう

で 作
つ く

ら れ た 食
た

べ 物
も の

で す 。 収 穫
し ゅ う か く

状 況
じょうき ょう

に よ り メ ニ ュ ー 変 更
へ ん こ う

を 行
おこな

う 場 合
ば あ い

が あ り ま す 。 ご 承 知
し ょ う ち

お き く だ さ い 。


