
平成
へ い せ い

28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

 【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

】

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

604 25.2 305 3.4

中学校

751 30.3 330 4.4

664 27.6 333 2.2

829 33.5 364 2.6

691 27.5 311 2.1

798 32.1 331 2.7

736 29.5 383 3.0

876 35.5 422 3.3

613 24.6 362 2.2

729 27.9 391 2.5

609 27.3 305 3.3

784 34.6 337 4.1

637 27.1 358 2.8

778 32.4 387 3.3

649 29.3 287 2.6

792 34.8 304 3.1

676 23.3 323 4.3

790 27.2 347 5.3

653 26.5 453 1.5

811 32.7 508 2.1

652 27.9 371 2.8

815 35.2 409 3.4

太字は、気高町で育った食べ物の予定です。収穫状況により、変更になる場合もあります。

こめ　さとう
でんぷん
ベーキング
パウダー
こむぎ
こんにゃく

こめあぶら
ごま
ごまあぶら

あごのつみれ汁
しる

きんぴらごぼう

とうふちくわ
はんぺん　みそ
とびうお　いわし
たまご　とうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
ねぎ
いんげん

しょうが
ごぼう
えのき

15 水

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

しい蒸
む

し竹輪
ちくわ

です。

ご飯
はん とうふ竹輪

ちくわ

の

磯辺揚
　いそべ　あ

げ

たら　みそ
とりにく
かまぼこ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
ねぎ

しょうが
たまねぎ
しめじ　ごぼう
きりぼしだいこん
キャベツ　もやし

こめ
さとう
でんぷん
さといも

ごま
あぶら

こむぎこ
さとう
カットラーメン

ショートニング
ドレッシング

14 火
ごまは、脳細胞

のうさいぼう
に必要

ひつよう
な栄養素

えいようそ
がたくさん含

ふく
まれていますが、よく

かんで、皮
かわ

を破
やぶ

らないとその効果
こうか

はないので、しっかりかんでくださ

い。そして、ごまの香
こう

ばしさを楽
たの

しんでくださいね。

ご飯
はん たらの

ごまみそ焼
や

き

鶏
とり

ごぼう汁
しる

切干大根
きりぼしだいこん

のソース炒
いた

め

酒
さけ

ノ津
つ

わかめラーメン

きゅうりの梅肉和
ばいにく　あ

え

ぶたにく
スキムミルク
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンサイ
ねぎ

しょうが
たまねぎ
きゅうり　うめ
キャベツ
コーン　もやし

13 月
漢字
かんじ

で「梅
うめ

に雨
あめ

」とかいて「梅雨
つゆ

」といいますが、「梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

するこ

ろに降
ふ

る雨
あめ

」からそう表現
ひょうげん

するようになったとも言
い

われます。梅
うめ

に

は、疲
つか

れをとるクエン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

大山
だいせん

小麦
　こむぎ

コッペパン
焼
やき

き豚
ぶた

ぶたにく
みそ　ゆば
かまぼこ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ

しょうが
たまねぎ
まいたけ
えだまめ

こめ
さとう
じゃがいも

オリーブあぶら
あぶら

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

こめあぶら

10 金
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

です。今日
きょう

は、気高
けたか

産
さん

しょうがを入
い

れて、豚肉
ぶたにく

を漬
つ

けこんで焼
や

き上
あ

げています。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

みそステーキ

ゆばのすまし汁
しる

じゃがいものきんぴら

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

こまつなののり酢和
ず　あ

え

しろはた
みそ
とうにゅう
とうふ　まぐろ
あぶらあげ

まこんぶ
ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ねぎ
こまつな

グリンピース
たまねぎ
えのき　もやし
キャベツ

9 木
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
じょ

夫
うぶ

にするだけでなく、イライラも防
ふせ

ぎます。

ピースご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

ぎゅうにく
ぶたにく
だいず
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
しめじ
キャベツ
メロン

こめ
むぎ
はるさめ
さとう

ごまあぶら
あぶら

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

こめあぶら
あぶら

8 水
かみかみ献立

こんだて

です。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

せんいがお米
こめ

の10倍
ばい

も含
ふく

まれています。給
きゅ

食
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

かみかみ牛肉
ぎゅうにく わかめスープ

キャベツのみそ炒
いた

め

(中
ちゅう

）

メロン

ほうれんそうのみそ汁
しる

五目
ごもく

ひじき

あじ　みそ
あつあげ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

ほうれんそう
にんじん
ねぎ
いんげん

しょうが
たまねぎ
えのき
ほししいたけ
れんこん

7 火
ほうれんそうは、色

いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

で「緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　やさい

」といいます。

牛
ぎゅう

レバーに匹敵
ひってき

するほどの鉄分
てつぶん

を含
ふく

み、カロテンも多
おお

く含
ふく

む

ので、肌荒
はだ　あ

れや風邪
かぜ

予防
よぼう

にも効果
こうか

を発揮
はっき

します。

ご飯
はん

あじフライ

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ　いか
たまご
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう
わかめ
なまクリーム

にんじん

たまねぎ
しいたけ
えだまめ　しめじ
きゅうり
キャベツ

こむぎこ
さとう　パンこ
でんぷん
じゃがいも

ショートニング
バター
ドレッシング

こめ　むぎ
こむぎこ
パンこ
さとう

こめあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

6 月
えだまめは、大豆

だいず

になる前
まえ

の豆
まめ

のことで大豆
だいず

と野菜
やさい

の

両方
りょうほう

の栄養
えいよう

を兼
か

ね備
そな

えたすぐれた緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　やさい

です。

大豆
だいず

にはないビタミンAやCも多
おお

く含
ふく

まれています。

大山
だいせん

小麦
　こむぎ

コッペパン
豆腐
とうふ

ハンバーグ
グリーンポタージュ

シーフードサラダ

豆腐
とうふ

のすまし汁
しる

コールスロー

（小
しょう

）

メロン

ささみ
みそ
とうふ
ロースハム

ぎゅうにゅう
わかめ
なまクリーム

にんじん
ねぎ
レーズン

たまねぎ
えのき　コーン
キャベツ
きゅうり　メロン

3 金
6月

がつ

4日
か

は虫歯
むしば

予防
よぼう

デーです。しっかりかんで食
た

べるこ

とで、虫歯
むしば

を予防
よぼう

してもらおうと、かみごたえのある献立
こんだて

にしました。ひと口
くち

、30回
かい

かんで食
た

べましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん

チキンみそカツ

ぶたにく
ちくわ　しらす
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう
あおのり
もずく

にんじん
ねぎ
チンゲンサイ
アスパラガス

キャベツ
たまねぎ
えのき
もやし

1 水
6月

がつ

は食育
しょくいく

月間
　げっかん

です。学校
がっこう

や地域
ちいき

、家庭
かてい

でも私
わたし

たちが

いつも健康
けんこう

で生活
せいかつ

できるためにはどうしたらよいか考
かんが

え

直
なお

し、いろいろな取
と

り組
く

みをしてみましょう。

ご飯
はん

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。よくかむこ

とは消化
しょうか

を助
たす

け、食
た

べ過
す

ぎ防止
ぼうし

になります。あごの発達
はったつ

、言
こ

葉
とば

のきれいな発音
はつおん

や顔
かお

の表情
ひょうじょう

も豊
　ゆた

かにしてくれます。

ご飯
はん はまちの

ピリ辛焼
からやき

き

じゃがいものみそ汁
しる

高野豆腐
こうやどうふ

の含
ふく

め煮
に

もずくスープ

アスパラガスともやしのカレー炒め
いたお好

この

み焼
や

き

はまち　みそ
あぶらあげ
こうやとうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

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

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

しょうが
にんにく
しめじ　なし
たまねぎ
ほししいたけ

こめ
さとう
じゃがいも

あぶら

こめ
なかいも
こむぎこ

あぶら

2 木



平成
へ い せ い

26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

 【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

】

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

647 28.2 305 2.2

中学校

782 33.3 325 2.7

736 26.6 319 4.4

891 30.7 341 5.2

655 30.0 323 3.4

776 36.2 348 4.1

670 29.0 376 2.3

828 35.4 417 2.7

594 27.7 309 2.1

724 33.0 332 2.7

612 23.7 371 2.3

738 27.0 403 2.8

657 25.1 295 1.8

809 30.1 317 2.2

608 23.5 395 3.4

710 27.7 436 4.2

613 26.5 348 2.1

746 31.6 385 2.4

698 22.9 296 2.9

881 28.6 319 3.3

608 26.3 321 2.5

744 31.8 347 2.8

太字は、気高町で育った食べ物の予定です。収穫状況により、変更になる場合もあります。

たまご
ぎゅうにく
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
あかとさかのり
しろとさかのり
こんぶ　わかめ
くきわかめ

トマト
にんじん
アスパラガス
ブロッコリー

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 副菜

デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

たまねぎ
にんにく　しめじ
なし　キャベツ
きゅうり
しょうが

こめ　むぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら
オリーブあぶら

こめ　パンこ
さとう
こんにゃく
あおうめゼリー

こめあぶら
あぶら

17 金
毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は気高
けたか

産
さん

酒
さけ

ノ津
つ

わかめです。わかめサラダに、気高
けたか

産
さん

しょ

うが入
い

りドレッシングで味付
あじつ

けしています。

麦
むぎ

ご飯
はん オムレツの

トマトソースかけ

アスパラとくろぼっこのカレー

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのサラダ

もずくのすまし汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

青梅
あおうめ

ゼリー

あごの

コロコロさつま揚
あ

げ

とびうお
おから
たまご
かまぼこ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
ほうれんそう
ねぎ

しょうが
たまねぎ
まいたけ　ごぼう
ほししいたけ

16 木
かみかみ献立

こんだて

です。あごのすり身
み

に、たまねぎやにんじ

ん、しょうがを入
い

れて、さつま揚
あ

げを作
つく

りました。あごは

弾力
だんりょく

があるので、しっかりかんで食
た

べましょう。

ご飯
はん

こめあぶら
あぶら

こむぎこ
さとう
じゃがいも

ショートニング
オリーブあぶら
ドレッシング

21 火
大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれるように、体
からだ

をつくる働
はたら

き

のある「たんぱく質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれています。五目
ごもく

豆
まめ

に鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だいず

を使用
しよう

しました。

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ
豚汁
ぶたじる

五目豆
　ごもくまめ

グラーシュスープ

（野菜
やさい

とパプリカのスープ）

パプリカサラダ

フルーツ

ヨーグルト

とりにく
ぶたにく
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん　トマト
あかパプリカ
パセリ
ミニトマト
ブロッコリー

たまねぎ　えのき
にんにく　　セロリ
しめじ　キャベツ
きゅうり　レモン
きいろパプリカ

20 月

５月
がつ

２２日
にち

から「U16インターナショナルドリームカップ2016JAPAN」

が鳥取
とっとり

市
し

で開催
かいさい

されます。日本
にほん

、ハンガリー、マリ、メキシコ の代
だ

表
いひょう

4チームです。それにちなんで、今日
きょう

はハンガリー料理
りょうり

にしてい

ます。

はちみつ

うずまきパン

パプリカチルケ

（鶏肉
とりにく

のパプリカ煮
に

）

夏至
げし

も過
す

ぎ、暑
あつ

くなってきました。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

豚肉
　ぶたにく

を

焼
や

いて気高
けたか

産
さん

にんにく、しょうがを使
つか

ったオリジナルバーベ

キューソースをかけています。食欲
しょくよく

をそそる一品
いっぴん

です。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく
の

バーベキューソースかけ

エテカレイ
ぶたにく
とうふ　みそ
だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ねぎ
かぼちゃ

ごぼう
たまねぎ
えのき
れんこん
えだまめ

こめ
さとう
でんぷん
こむぎこ
さといも

あじ
みそ
とうふ
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな
ねぎ
いんげん

たまねぎ
しめじ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
こんにゃく

こめあぶら

こめ
さとう
でんぷん

オリーブあぶら

23 木
魚
さかな

の脂肪
しぼう

の中
なか

に含
ふく

まれる「ドコサへキサエン酸
さん

」という成分
せいぶん

は

「記憶
きおく

学習
がくしゅう

能力
　のうりょく

」に関係
かんけい

があるといわれています。少
すこ

しずつ

でも魚
さかな

を毎日
まいにち

食
　た

べる習慣
しゅうかん

をつけたいものですね。

ご飯
はん

あじの南蛮漬
なんばんづ

け
豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふく

め煮
に

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
しる

ポパイ炒
いた

め

ぶたにく
あごちくわ
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
ほうれんそう
ブロッコリー

たまねぎ　なし
にんにく
しょうが
まいたけ　エリンギ
キャベツ

22 水

ショートニング
ドレッシング

こめ　むぎ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

27 月
春
はる

に採
と

れるたまねぎは、新
しん

たまねぎといわれ、甘
あま

みが

強
つよ

くみずみずしいのが特徴
とくちょう

です。加熱
かねつ

するとさらに甘
あま

み

がでて美味
おい

しくなります。今日
きょう

は、スープにしています。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ベイクドポテト

たらとたまねぎのスープ

ブロッコリーサラダ

くろぼっこのそぼろ煮
に

三色和
さんしょくあ

え

とりにく
みそ
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん
ほうれんそう

うめ
たまねぎ
キャベツ
コーン

24 金
鳥取県産
とっとりけんさん

の鶏肉
とりにく

に、梅
うめ

みそを作
つく

り、下味
したあじ

をつけて焼
や

き

上
あ

げました。ほんのり酸味
さんみ

の残
のこ

った梅
うめ

みその香
かお

りと味
あじ

で

ごはんがすすみます。味
あじ

わってくださいね。

麦
むぎ

ご飯
はん 若鶏肉

わかとりにく

の

梅
うめ

みそ焼
や

き

気高
けたか

産
さん

のしょうがを使
つか

って、さばのしょうが焼
や

きを作
つく

りました。給食
きゅうしょく

では、ほぼ1年
ねん

を通
とお

して気高
けたか

産
さん

のしょ

うがを使
つか

っています。

麦
むぎ

ご飯
はん

さばのしょうが焼き
や

ベーコン
たら
とうふ

スキムミルク
ぎゅうにゅう
チーズ
クリームチーズ
ちりめんじゃこ

パセリ
にら
ブロッコリー
アスパラガス
にんじん

たまねぎ
えのき　もやし
はくさい
ほししいたけ
キャベツ

こむぎこ
さとう
じゃがいも
はるさめ

いか
だいず
たまご

ぎゅうにゅう
パセリ
ほうれんそう

にんじん

たまねぎ
しょうが
しめじ　レタス
にんにく
キャベツ　コーン

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう

こめあぶら
あぶら
カシューナッツ

こめ
むぎ
こんにゃく
さとう

あぶら

29 水

お米
こめ

はモミをとると玄米
げんまい

になります。玄米
げんまい

は、白米
はくまい

に比
くら

べてビタミン

B1が5倍
ばい

も多
おお

いです。ビタミンB1は、脳
のう

神経
　しんけい

にとても大事
だいじ

なはたら

きをするので、給食
きゅうしょく

ではビタミンB１を多
おお

く含
ふく

ませた黄色
きいろ

いお米
こめ

を入
い

れています。

ご飯
はん いかと大豆

だいず

の

チリソース

レタスとたまごのスープ

キャベツのカシューナッツ炒
いた

め

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

いりどり

さば
あつあげ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう

こまつな
にんじん
ねぎ
いんげん

しょうが
たまねぎ
れんこん
ごぼう　えのき
ほししいたけ

28 火

こめ
さとう
でんぷん
はるさめ

ごまあぶら
酒
さけ

ノ津
つ

わかめのみそ汁
しる

きゅうりとたこの酢
す

の物
もの

ぎゅうにく
ぶたにく
たこ　とうふ
みそ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ピーマン
ねぎ

にんにく
エリンギ　きくらげ
たまねぎ
たけのこ　えのき
きゅうり

30 木
わかめは、もずくやこんぶなどと同

おな
じ海

かい
そうの仲間

なかま
で、収穫

しゅうかく
し始

　はじ
めた

時期
じき

が特
とく

に美味
おい

しいので「若芽
わかめ

」になったそうです。酒
さけ

ノ津
つ

わかめ

は、肉厚
にくあつ

でカルシウム、鉄分
てつぶん

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

の炒
いた

め煮
に


