
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

その１

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

610 19.9 290 3.4

中学校

735 23.4 302 4.0

698 29.4 310 3.1

813 33.8 329 3.4

615 22.9 302 1.8

699 24.6 311 2.2

563 25.2 386 2.8

663 29.6 421 3.4

614 20.8 274 2.4

737 25.2 284 3.0

589 26.2 326 2.1

700 30.6 349 2.6

750 34.3 314 3.4

893 40.6 335 4.0

たまねぎ
ほししいたけ
キャベツ
はくさい

はたはたの

から揚
あ

げ

七夕
たなばた

汁
じる

たまねぎのピリ辛
から

炒
いた

め

七夕
たなばた

ゼリー

はたはた
あごちくわ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

にんじん
オクラ
にら
とうがらし

じげのらっきょう

ソースハンバーグ

ぶたにく
とうふ
あぶらあげ
みそ
たこ

ぎゅうにゅう

コーンポタージュ

わかめサラダ

7 木

今日
きょう

は七夕
たなばた

献立
こんだて

として、星形
ほしがた

のオクラとそうめんを

天
あま

の川
がわ

にみたてた「七夕
たなばた

汁
じる

」を取
と

り入
い

れました。デ

ザートには七夕
たなばた

ゼリーもつきます。今夜
こんや

は、晴
は

れて

星空
ほしぞら

が見
み

えるといいですね。

ご飯
はん

8 金

11 月

とうもろこしは、米
こめ

、小麦
こむぎ

と並
なら

ぶ世界
せかい

３大
だい

穀物
こくもつ

の一
ひと

つで、世界
せかい

中
じゅう

で栽培
さいばい

されています。今日
きょう

は甘
あま

みの

あるスイートコーンをポタージュに入
い

れました。とうも

ろこしは、炭水化物
たんすいかぶつ

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

、ビタミンを多
おお

く含
ふく

ん

でいるので、夏
なつ

のおやつにもぴったりです。

豚肉
ぶたにく

の

しょうが焼
や

き
ご飯

はん

今日
きょう

は、かみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。副菜
ふくさい

には、たこと

きゅうりのかみかみ酢
す

の物
もの

があります。鳥取
とっとり

港
こう

で水
みず

揚
あ

げされたたこと、鳥取市
とっとりし

産
さん

のきゅうりを使用
しよう

して、

しっかりとかみごたえのある料理
りょうり

にしました。

パインパン

ごまあぶら
ごま

あぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう
もずく
ちりめんじゃこ

とうがらし
ほうれんそう
にんじん
ねぎ
こまつな

もずくスープ

ナムル

こめ
さとう

ごま

しょうが
たまねぎ
きゅうり
だいこん

こめ
でんぷん
こむぎこ
そうめん
ゼリー

あぶら

ぎゅうにく
ぶたにく
たまご
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ほうれんそう

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

たこときゅうりの

　　　　かみかみ酢
す

の物
もの

にんじん
パセリ

パイナップル
たまねぎ
らっきょう
なし
コーン
きゅうり
だいこん

パン
パンこ
さとう
でんぷん
じゃがいも

4 月
大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

いわしには、骨
ほね

や歯
は

をつくるもととなるカルシウムと、

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンDが多
おお

く含
ふく

まれて

いて、成長期
せいちょうき

のみなさんにおすすめの食材
しょくざい

です。

今日
きょう

は鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたいわしを使
つか

いました。

パセリ
にんじん
トマト

たまねぎ
しめじ
なす
キャベツ
きゅうり
コーン

5 火 ご飯
はん

タンドリーチキン

こめ
むぎ
さとう

パン
スパゲッティ

とりにく
ベーコン
いか

こめ
こむぎこ
でんぷん
さとう

いわしの

ねぎだれかけ

たけのこ
ぜんまい
しょうが
にんにく
もやし
えのきたけ
きゅうり

あぶら

6 水 麦
むぎ

ご飯
はん

ビビンバの具
ぐ

ビビンバは、ご飯
はん

に肉
にく

や卵
たまご

などの具
ぐ

を入
い

れて食
た

べ

る、混
ま

ぜご飯
はん

のことです。トウバンジャンやごま油
あぶら

を

使用
しよう

して調味
ちょうみ

し、食欲
しょくよく

をそそる一品
いっぴん

にしました。ご

飯
はん

と一緒
いっしょ

に残
のこ

さず食
た

べましょう。

ぶたにく
たまご
とうふ

いわし
とりにく
みそ

トマトの色
いろ

が赤
あか

いのは、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて「リコピン」

という色素
しきそ

が作
つく

られるからです。リコピンには生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を防
ふせ

ぐ効果
こうか

があります。今日
きょう

は鳥取県産
とっとりけんさん

のトマ

トを、スパゲッティにたっぷりと使用
しよう

しました。

あぶら
カレールウ
オリーブ油

あぶら
ごま

こめ
でんぷん
さとう
じゃがいも
はるさめ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
こまつな
あまながとうがらし

だいこん
たまねぎ
しいたけ
たけのこ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
わかめ

ピーマン
ねぎ
とうがらし
にんじん
にら

なす
ほししいたけ
にんにく
もやし
きくらげ
えのきたけ
きゅうり

ぎゅうにゅう

夏
なつ

だいこんのすまし汁
じる

甘
あま

長
なが

とうがらしのみそ炒
いた

め

1 金

今日
きょう

のスープには、今
いま

が旬
しゅん

の鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のじゃがい

もを使用
しよう

しています。じゃがいもはエネルギーのもと

になる炭水化物
たんすいかぶつ

や、かぜの予防
よぼう

に効果
こうか

があるビタミ

ンCが多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん

トマトスパゲッティ

とっとり海
うみ

の幸
さち

サラダ

マーボーなす

じゃがいもと

　　　きくらげのスープ

バンサンスー

牛
乳 主菜

おもに熱や力のもとになる(黄)

副菜
デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑)

ぎゅうにく
ぶたにく
みそ
ロースハム

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

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。☆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

・給食
きゅ うしょ く

だより・今日
き ょ う

の給食
きゅ うしょ く

・給食
きゅ うしょ く

レシピがご覧
ら ん

いただけます。

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】   鳥取市立
と っ と り し り つ

鹿野
し か の

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

なつ げん き す



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

その２

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

612 25.6 291 2.1

中学校

735 30.0 307 2.9

658 27.6 277 2.4

782 32.5 293 2.9

602 24.2 303 2.9

692 26.2 315 3.3

597 22.4 287 2.4

712 26.0 306 2.8

683 26.1 306 2.7

802 30.8 322 2.9

549 21.5 263 1.8

634 25.6 271 2.0

618 23.2 292 2.2

706 26.2 304 2.6

681 29.2 348 2.6

804 34.2 365 3.2

鳥取市立
とっとりしりつ

鹿野
し か の

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

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑) おもに熱や力のもとになる(黄)

12 火

しじみには、肝臓
かんぞう

の働
はたら

きを保
たも

つオルニチンという成分
せいぶん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の東
とう

郷
ごう

湖
こ

産
さん

のしじみを使
つか

ったみそ汁
しる

にしました。味
あじ

わって

食
た

べてください。

ご飯
はん はまちの

ピリ辛
から

焼
や

き

しじみのみそ汁
しる

かぼちゃの煮
に

つけ

はまち
しじみ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
とうがらし
ねぎ
にんじん

しょうが
にんにく
たまねぎ
なし　だいこん
えのきたけ
かぼちゃ

こめ
さとう
でんぷん

あぶら

13 水

ささみは、鶏
とり

の胸
むね

の周辺
しゅうへん

にある部位
ぶい

で、脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

な

く、たんぱく質
しつ

が多
おお

いことが特徴
とくちょう

です。たんぱく質
しつ

は筋
きん

肉
にく

をつくる働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、から揚
あ

げにして、

さっぱりとしたレモンソースをかけました。

麦
むぎ

ご飯
はん ささみの

レモンソースかけ

じゃがいものそぼろ煮
に

トマトのツナサラダ

ささみ
ぎゅうにく
さつまあげ
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

レモン
たまねぎ
えだまめ
きゅうり

こめ
むぎ
でんぷん
さとう
じゃがいも
こんにゃく

バター
あぶら

あぶら

14 木

あじは、春
はる

から夏
なつ

にかけて気温
きおん

の上昇
じょうしょう

とともにうまみが

増
ま

し、旬
しゅん

を迎
むか

えます。うまみ成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

を多
おお

く

含
ふく

み、味
あじ

がよいことから、この名
な

がついたともいわれて

います。

あじのムニエル
酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

ズッキーニの炒
いた

め物
ものゆかりご飯

はん

酢
す

だらの

砂丘
さきゅう

めぐり

モロヘイヤのたまごスープ

杏仁
あんにん

フルーツ

ぎゅうにゅう
わかめ

パセリ
にんじん
ねぎ

ゆかり
たまねぎ
ズッキーニ
コーン

こめ
こむぎこ

あじ
とうふ
かまぼこ
ベーコン

19 火

毎月
まいつき

19日
にち

食育
しょくいく

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探険
たんけん

日
び

」で

す。7月
がつ

は、国府町
こくふちょう

雨
あめ

滝
だき

のきれいなわき水
みず

を使
つか

って作
つく

られているゆばを使用
しよう

したサラダと、福部
ふくべ

町
ちょう

のらっきょ

うが登場
とうじょう

します。

麦
むぎ

ご飯
はん

15 金

今日
きょう

の「酢
す

だらの砂丘
さきゅう

めぐり」は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされ

たたらと、鳥取
とっとり

の砂丘
さきゅう

地
ち

を生
い

かして栽培
さいばい

されている、

らっきょうやながいもを使用
しよう

して作
つく

りました。鳥取
とっとり

の豊
ゆた

かな恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

ご飯
はん

ぎゅうにゅう
スキムミルク

バジル
にんじん
トマト

たまねぎ
ズッキーニ
にんにく　しょうが

なし　だいこん
みずな
えのきたけ
らっきょう

こめ
むぎ
じゃがいも

カレールウ
あぶら
ごまあぶら

たら
たまご

ぎゅうにゅう

にんじん
あまながとうがらし

トマト
モロヘイヤ

しょうが
たまねぎ

らっきょう
もやし　きくらげ
みかん　もも
パイン

あぶら
ごまあぶら

水

今日
きょう

は、鳥取市
とっとりし

産
さん

のなすを使
つか

って、しょうが炒
いた

めにしま

した。なすは、体
からだ

にこもった熱
ねつ

を下
さ

げる働
はたら

きがあるの

で、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

にのりきるためにもしっかりと食
た

べま

しょう。

ご飯
はん

あごのかば焼
や

き

さわら
ぶたにく
ゆば

スタミナ夏野菜
なつやさい

カレー

雨
あめ

滝
だき

ゆばのサラダ

らっきょう

さわらの

バジル焼
や

き

とうがんのすまし汁
じる

なすのしょうが炒
いた

め

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】   

あぶら
あご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
あまながとうがらし

しょうが
たまねぎ
とうがん
しいたけ
なす

こめ
でんぷん
さとう

こめ
でんぷん
こむぎこ
ながいも
さとう
あんにんどうふ

たまねぎ
もやし
コーン

こめ
しおこうじ
しらたき

あぶら
ごまあぶら21 木

かぼちゃは、ビタミンAのもととなるカロテンをたくさん含
ふく

んでいて、皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

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、鳥取市
とっとりし

産
さん

のかぼちゃをたっぷりと使用
しよう

して、

甘
あま

みのあるみそ汁
しる

にしました。

ご飯
はん

22 金

今日
きょう

は、ビタミンB１を多
おお

く含
ふく

む豚肉
ぶたにく

や、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効
こう

果
か

のあるタウリンが多
おお

いいか、貧血
ひんけつ

予防
よぼう

に役立
やくだ

つひじ

きを使用
しよう

した献立
こんだて

にしました。残
のこ

さず食
た

べて、夏休
なつやす

みも

元気
げんき

に過
す

ごしてください。

ご飯
はん

20

トマト
とうがらし
にんじん
ねぎ

若鶏
わかどり

肉
にく

の

塩
しお

こうじ焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
しる

しらたきのつるつる炒
いた

め

とりにく
みそ
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
かぼちゃ
ねぎ
にら

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

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。☆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

・給食
きゅうしょ く

だより・今日
き ょ う

の給食
きゅうしょ く

・給食
きゅうしょ く

レシピがご覧
ら ん

いただけます。

にんにく
しょうが
しめじ
コーン
キャベツ
きゅうり

こめ
でんぷん
さとう
ミルクバー

あぶら
ドレッシング

豚肉
ぶたにく

の

チリソースかけ

いか団子
だんご

のみそスープ

ひじき和
あ

え
ミルクバー

ぶたにく
いか
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

 

なつ げん き す


