
平成
へ い せ い

28年
ね ん

　　7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

705 27.9 314 1.8

中学校

861 33.6 331 2.3

601 26.7 330 2.9

713 31.6 356 3.6

642 23.1 337 2.4

804 28.6 374 2.7

616 24.9 276 2.9

758 30.0 292 3.6

655 24.4 280 2.9

794 29.2 298 3.2

608 26.1 323 3.4

747 31.5 349 3.9

700 25.9 341 2.7

823 30.2 366 3.3

657 25.1 335 3.0

786 31.1 362 3.9

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。

たいちくわ
とうふ
あぶらあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
あおのり
わかめ

にんじん
ねぎ
アスパラガス

たまねぎ
えのき
キャベツ

こめ
こむぎこ
でんぷん
ベーキング
パウダー
さとう

こめあぶら
あぶら
ごまあぶら

こむぎこ
さとう
マーマレード
スパゲッティ

ショートニング
あぶら
ドレッシング

12 火

アスパラガスは、春
はる

から秋
あき

口
　ぐち

まで収穫
しゅうかく

できる野菜
やさい

です。

成長
せいちょう

が早
はや

く、1日
にち

に10センチ以上
いじょう

伸
の

びることもあります。ま

た、疲
つか

れをとるはたらきのあるアスパラギン酸
さん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

ご飯
はん 竹輪

ちくわ

の

磯辺揚
いそべ　あ

げ

酒ノ津
さけのつ

わかめのみそ汁
しる

アスパラのスタミナ炒
いた

め

なすとトマトのスパゲティ

コーンサラダ

とりにく
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう
チーズ

ピーマン
にんじん
トマト

にんにく
しょうが　コーン
たまねぎ
エリンギ　なす
キャベツ　きゅうり
きりぼしだいこん

11 月

太字
ふとじ

は気高町
けたかちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

です。その土地
とち

で収穫
しゅうかく

さ

れた野菜
やさい

をその土地
とち

で食
た

べることを「地産
ちさん

地消
ちしょう

」と言
い

いま

す。良
よ

い点
てん

は、旬
しゅん

のものが食
た

べられることです。今
いま

なら夏
な

野菜
つやさい

ですね。夏野菜
なつやさい

の栄養
えいよう

をたっぷりいただきましょう。

大山
だいせん

小麦
　こむぎ

コッペパン

若鶏肉
わかとりにく

の

マーマレード焼
や

き

サーモン
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
ねぎ
いんげん

ゆかり
たまねぎ
えのき
ごぼう

こめ
はつがげんまい
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ごま
あぶら
ごまあぶら

こめ
でんぷん
こむぎこ
そうめん
さとう
ゼリー

こめあぶら
はたはた
たまご
まぐろ

ぎゅうにゅう
きざみのり

オクラ
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

たまねぎ
しめじ
キャベツ
もやし

8 金

鮭
さけ

は、和名
わめい

をしろざけといい、川
かわ

から海
うみ

に出
で

て成長
せいちょう

し、卵
たまご

を産
う

むために再
ふたた

び川
かわ

に戻
もど

ってくる習性
しゅうせい

があります。サーモ

ンは海
うみ

で養殖
ようしょく

されているものをいい、今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

西
せ

部
いぶ

、境港
さかいみなと

で養殖
　ようしょく

に成功
せいこう

したサーモンを使用
しよう

しています。

ゆかり玄米
げんまい

ご飯
はん

境港
さかいみなと

サーモンの

塩焼
しおや

き

じゃがいものみそ汁
しる

くきわかめ炒
いた

め

七夕汁
たなばたじる

ほうれんそうののり酢和
ず　あ

え

七夕
たなばた

ゼリー

7 木

７月
がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

にちなんで、七夕
たなばた

汁
　じる

にしまし

た。天
あま

の川
がわ

に見立
みた

てたそうめんと、織姫
おりひめ

の織
お

る絹糸
きぬいと

に見
み

立
た

てた錦糸
きんし

たまご、キラキラ光
ひか

る星空
ほしぞら

のように星形
ほしがた

にんじ

んにしています。

ご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

ぎゅうにく
ぶたにく
ロースハム

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん
チンゲンサイ

しょうが
たけのこ
もやし
たまねぎ
きゅうり
きくらげ

こめ
さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

こめ
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも
さとう
こんにゃく

こめあぶら
あぶら

6 水

「チンジャオ」とはピーマン、「ロー」は肉
にく

、「スー」は細
ほそ

切
ぎ

り

を表
あらわ

します。チンジャオロースーは、中華
ちゅうか

料理
りょうり

の定番
ていばん

です

が、発祥
はっしょう

の中国
ちゅうごく

では、豚肉
ぶたにく

を使用
しよう

するのが一般的
いっぱんてき

で、牛
ぎゅ

肉
うにく

を使用
しよう

すると「チンジャオニウロースー」と言
い

うそうです。

ご飯
はん チンジャオ

ロースー

チンゲンサイのスープ

バンサンスー

ほうれんそうのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

とりにく
とうふ
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

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
しめじ
ほしししいたけ

5 火

フランスで「大地
だいち

のりんご」と呼
よ

ばれるじゃがいもは、免疫
めんえ

力
きりょく

を高
たか

め、老化
ろうか

や病気
びょうき

の予防
よぼう

をする働
はたら

きのある「ビタミン

C」が豊富
ほうふ

です。りんごの約
やく

5倍
ばい

もあるのです。今日
きょう

は、小
こ

粒
つぶ

のじゃがいもを使
つか

っています。

ご飯
はん じゃがいもと鶏肉

とりにく

の

ミックス揚
あ

げ

ささみ
ベーコン
とうふ

スキムミルク
ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
ほうれんそう
ミニトマト

たまねぎ
エリンギ
かぶ
キャベツ
きゅうり
コーン

こむぎこ
さとう
パンこ
コーンフレーク
じゃがいも

4 月

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
　　もくひょう

は、「夏
　なつ

を元気
　げんき

に過
す

ごそう」です。暑
あつ

くな

るとのどごしのよい麺
めん

類
　るい

や、冷
つめ

たいものに食事
しょくじ

がかたより

がちです。ご飯
はん

、お汁
しる

、肉
にく

や魚
さかな

のおかず、野菜
やさい

のおかずを

そろえるよう心掛
こころが

けましょう。

大山
だいせん

小麦
　こむぎ

コッペパン

チキンの

フレーク焼
や

き

野菜
やさい

コロコロスープ

とうふとトマトのサラダ

くろぼっこのそぼろ煮
に

きゅうりといかの梅肉和
ばいにくあ

え

1 金

くろぼっことは、逢坂
おうさか

地域
ちいき

の栄養
えいよう

たっぷり黒土
くろつち

「くろぼこ」で

育
そだ

ったじゃがいものことです。大
おお

きめに切
き

っているので、ホ

クホクして、じゃがいも本来
ほんらい

の甘
あま

みが味
あじ

わえます。今月
こんげつ

は、くろぼっこ料理
りょうり

がたくさん登場
とうじょう

します。

ご飯
　　はん

いわしフライ

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

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

】

ショートニング
ノンエッグ
マヨネーズ
ひやしちゅうか
スープ

こめ
こむぎこ
パンこ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

こめあぶら
あぶら
うめドレッシング

いわし
ぶたにく
さつまあげ
いか

ぎゅうにゅう

にんじん
いんげん

しょうが
たまねぎ
キャベツ
きゅうり
うめ

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

 夏を元気に過ごそう！ 



平成
へ い せ い

28年
ね ん

　　7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

638 27.1 338 2.3

中学校

795 35.0 362 3.1

680 24.2 313 1.9

705 27.0 417 1.9

622 28.2 333 2.7

763 34.6 363 3.4

613 27.9 292 2.6

755 33.2 309 3.2

655 28.8 316 2.5

805 35.2 343 3.0

679 25.3 305 2.9

839 30.6 327 3.8

こめ
むぎ
さとう
じゃがいも

あぶら
ぶたにく
とりにく

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
アイスクリーム

かぼちゃ
トマト
にんじん

しょうが　なし
たまねぎ
なす
にんにく
キャベツ
きゅうり

夏野菜
なつやさい

カレー

酒ノ津
さけのつ

わかめサラダ

アイス

バー

22 金

今日
きょう

で、給食
きゅうしょく

は最後
さいご

です。夏休
なつやす

みの間
あいだ

、体調
たいちょう

を崩
くず

さない

ように規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ってほしいです。食事
しょくじ

のとき、

給食
きゅうしょく

の食器
しょっき

のようにごはん、お汁
しる

、肉
にく

や魚
さかな

のおかず、野
や

菜
さい

のおかずをそろえて食
た

べてください。

麦
むぎ

ご飯
はん 若鶏肉

わかとりにく

の

照り
て

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。

とびうお
あぶらあげ
みそ
ぶたにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう

かぼちゃ
ねぎ
ゴーヤ
にんじん

しょうが
たまねぎ
えのき
もやし

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう

こめあぶら
ごまあぶら

こめ
さとう
でんぷん ごまドレッシング

21 木

今年
ことし

は７月
がつ

３０日
にち

が夏
なつ

の土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

です。それにちな

んで、今日
きょう

は、土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

献立
こんだて

にしています。うなぎの

代
か

わりに今
いま

が旬
しゅん

のあご（とびうお）を油
あぶら

で揚
あ

げて、気高
けたか

産
さん

しょうがを使
つか

ったたれに絡
から

めています。

ご飯
はん あごの

かば焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
しる

ゴーヤチャンプルー

もずくスープ

まめまめサラダ

ぶたにく
かまぼこ
だいず
まぐろ

ぎゅうにゅう
もずく

チンゲンサイ

たまねぎ　なし
しょうが
にんにく
もやし　えだまめ
キャベツ
きゅうり　しめじ

20 水

今日
きょう

の豚肉
ぶたにく

にかかっているのは、バーベキューソースで

す。たまねぎやにんにくには、独特
どくとく

の香
かお

りと辛味
からみ

成分
せいぶん

であ

る「アリシン」が含
ふく

まれています。アリシンは、血液
けつえき

をサラサ

ラにしたり、体
からだ

を疲
つか

れにくくして、スタミナをつけてくれます。

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
ゆば
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
あまなが
とうがらし

えのき
たまねぎ
なす
らっきょう

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう

こめあぶら
あぶら
ごま

こめ
むぎ
さとう
でんぷん
ナタデココ

あぶら
ごまあぶら

19 火

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、鳥取
とっとり

市
し

産
さん

の雨
あめ

滝
だき

ゆばと一粒
ひとつぶ

らっきょうです。らっきょうは殺
さっ

菌
きん

効果
こうか

があると同時
どうじ

に血液
けつえき

をきれいにしてくれる働
はたら

きがあるので、昔
むかし

から健康
けんこう

によいと言
い

われています。

ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

雨滝
あめだき

ゆばのすまし汁
しる

甘長
あまなが

とうがらしとなすの甘辛煮
あまからに

一粒
ひとつぶ

らっきょう

麻婆豆腐
まーぼーとうふ

フルーツミックス

ぶたにく
とりにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ
しょうが
にんにく
あまなつみかん
パイン
もも　コーン

15 金

今日
きょう

は、麦
むぎ

ご飯
はん

です。主食
しゅしょく

としてのご飯
はん

の役割
やくわり

は、みなさ

んが活動
かつどう

するエネルギーのもとになるものです。食事
しょくじ

の

「主
しゅ

となるもの」なので、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の半分
はんぶん

をごはんが占
し

め

るのが望
のぞ

ましい量
りょう

なのです。ご飯
はん

に麻婆
まーぼー

豆腐
とうふ

をのせて食
た

べてください。

麦
むぎ

ご飯
はん

コーンしゅうまい

ぶたにく
みそ
たまご

ぎゅうにゅう
モロヘイヤ
にんじん
ねぎ

うめ
たまねぎ
しめじ
きゅうり
えだまめ

13 水

今日
きょう

は、あの「クレオパトラ」も好
この

んで食
た

べていたとい

われる「モロヘイヤ」を使用
しよう

しています。葉
は

物
もの

が少
すく

な

い夏場
なつば

は、夏
なつ

バテ防止
ぼうし

としても効果的
こうかてき

です。すまし汁
じる

に入
はい

っているのでしっかり食
た

べてください。

ご飯
はん

今日
きょう

は、かみかみ献立
こんだて

です。鳥取
とっとり

県
けん

で水揚
みずあ

げされたはま

ちに下味
したあじ

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げています。今
いま

の時期
じき

のはまち

は、あっさりした味
あじ

なので甘
あま

いたれに絡
から

めています。暑
あつ

い

夏
なつ

にサクサクッと食
た

べれてしまう一品
いっぴん

となっています。

ご飯
はん はまちの

揚
あ

げ煮
に

なすのみそ汁
しる

れんこんのきんぴら

モロヘイヤのかきたま汁
しる

ピリ辛
から

きゅうり

豚肉
ぶたにく

の

梅
うめ

みそ焼
や

き

はまち
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

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

しょうが
なす
たまねぎ
えのき
れんこん

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

こめあぶら
ごま
ごまあぶら

こめ
さとう
でんぷん

14 木

 夏を元気に過ごそう！ 


