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　梅雨
つゆ

の季節
きせつ

がやってきました。この時期
じき

は、肌寒
はだざむ

かったり、蒸
む

し暑
あつ

かっ さば ぎゅうにゅう にんじん コーン ごはん あぶら

たり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。またカビや細菌
さいきん

が増殖
ぞうしょく

しやすいので、 かまぼこ もずく はねぎ たまねぎ さとう ごま

食
しょく

品
ひん

や環境
かんきょう

の衛生
えいせい

管理
かんり

には、充分
じゅうぶん

に気
き

をつけましょう。 シーチキン にら えのき

栄養
えいよう

をしっかりとって、元気
げんき

に楽
たの

しい気分
きぶん

で梅雨
つゆ

を乗
の

り越
こ

えたいですね♪ きゃべつ

★６月
がつ

４日
か

は『虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デ～』 ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん にんにく　ごぼう ごはん あぶら

強
つよ

くて丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくるためには、しっかり磨
みが

くだけでなく、よくかんで とうふ わかめ はねぎ たまねぎ さとう アーモンド

食
た

べる、カルシウムを積極的
せっきょくてき

にとる、バランスよく食
た

べるなど、食事
しょくじ

の面
めん

あぶらあげ きゃべつ でんぷん

もとても大切
たいせつ

です。特
とく

にかむことは、あごの発達
はったつ

を強化
きょうか

し、丈夫
じょうぶ

な歯
は

や歯
は

だいず エリンギ

茎
くき

をつくります。また唾液
だえき

の分泌
ぶんぴつ

をよくして、虫歯
むしば

を予防
よぼう

します。 いか ぎゅうにゅう トマト きゅうり こめこパン　ゼリー あぶら

歯
は

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

です。『８０歳
さい

で２０本
ぽん

の自分
じぶん

の歯
は

』を目標
もくひょう

に、 ベーコン アスパラガス たまねぎ でんぷん　ナタデココ オリーブあぶら

大切
たいせつ

にしましょう。 にんじん しめじ こむぎこ　スパゲティ 　

にんにく じゃがいも　さとう 　

★よくかんで食
た

べよう！ いわし ぎゅうにゅう にんじん きゃべつ ごはん あぶら

今月
こんげつ

のめあては『よくかんで食
た

べよう！』です。 きゅうにく アスパラガス たまねぎ でんぷん 　

よくかんで食
た

べる効果
こ う か

を『卑弥呼
ひ み こ

の歯
は

がいーぜ』で さくらえび えだまめ こんにゃく 　

覚
おぼ

えましょう！『ひ』肥満
ひまん

予防
よ ぼ う

、『み』味覚
み か く

の発達
はったつ

、 マンゴー じゃがいも 　

『こ』言葉
こ と ば

がはっきりする、『の』脳
のう

の発達
はったつ

が良
よ

くなる、 いがい　とうふ ぎゅうにゅう パセリ ごぼう　たけのこ ごはん あぶら

『は』歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

、『が』がんの予防
よ ぼ う

、『い』胃腸
いちょう

快調
かいちょう

、 いか　ハム チーズ にんじん グリンピース さとう

『ぜ』全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

です。こんなにたくさんいいことがあるん とうふちくわ はねぎ たまねぎ こんにゃく

ですよ。 たまご　ゆば いんげん えのき　しめじ

　　　　　　　　　　　６月
がつ

は食
しょく

育
い く

月間
げ っかん

です。食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れ、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　そらまめ ごはん あぶら

　　　　　　　　　　　増加
ぞ う か

、食
しょく

の安全
あんぜん

など、『食
しょく

』をめぐる問題
もんだい

が生
しょう

じて こうやどうふ にんじん たけのこ さとう

　　　　　　　　　　　います。『食
しょく

』は生
い

きる上
う え

の基本
き ほ ん

です。食
しょく

生活
せいかつ

を見
み

さつまあげ 　 　 グリンピース じゃがいも

　　　　　　　　　　　直
なお

し、改
あらた

めて『食
しょく

』の大切
たいせつ

さを考
かんが

えてみましょう。 みそ しょうが ふ　こんにゃく

★中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

はるまき ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

今日
き ょ う

は中国
ちゅうごく

で生
う

まれた中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

の献立
こ ん だて

です。料理
り ょ う り

の文化
ぶ ん か

は、それぞれの気候
き こ う

や ベーコン チンゲンサイ コーン　しょうが でんぷん

風土
ふ う ど

、国
く に

の文化
ぶ ん か

に合
あ

わせて進展
し ん てん

してきました。６０００年
ねん

の歴史
れ き し

をもつ中国
ちゅうごく

で ぎゅうにく 　 あまながとうがらし えのきたけ じゃがいも

では食文化
し ょ く ぶ ん か

の歴史
れ き し

も深
ふか

く、健康
け ん こ う

を守
ま も

る多
おお

くの料理
り ょ う り

を生
う

み出
だ

してきました。 　 ピーマン もやし　たけのこ 　

★大山
だいせん

の恵
めぐ

みパン★ だいず ぎゅうにゅう あまながとうがらし たまねぎ　きゅうり パン あぶら

今年度
こんねんど

から月
つき

一回
いっかい

、登場
とうじょう

します。大山
だいせん

山
さん

ろくの周辺
しゅうへん

地域
ちいき

で栽培
さいばい

された ぶたにく ひじき パセリ にんにく　コーン でんぷん マーガリン

小麦
こむぎ

を使用
しよう

しています。品種
ひんしゅ

は、ミナミノカオリという種類
しゅるい

の全
ぜん

粒
りゅう

粉
こ

かまぼこ にんじん まいたけ　らっきょう ブルーベリージャム

を配合
はい ご う

したパンです。 たまご 　 きゃべつ

★ていねいに手
て

を洗
あら

おう！ あじ ぎゅうにゅう あまながとうがらし たまねぎ　きゅうり ごはん あぶら

手洗
てあら

いは出来
でき

ていますか？指先
ゆびさき

をさっと濡
ぬ

らすだけでは、 とうふ わかめ にんじん えのき さとう ごま

ばい菌
きん

は落
お

ちていません。手
て

を水
みず

で濡
ぬ

らしてから、石鹸
せっけん

で はねぎ たくあん でんぷん

充分
じゅうぶん

あわ立
だ

て指
ゆび

の間
あいだ

や手
て

の平
ひら

までていねいに洗
あら

いましょう。 ピーマン きゃべつ

★梅干
うめぼし

について いか　　みそ ぎゅうにゅう はねぎ にんにく　えだまめ ごはん あぶら

昔
むかし

から食
しょく

薬
やく

として大切
たいせつ

にされてきた梅干
うめぼし

。殺菌
さっきん

、整腸
せいちょう

、疲労
ひろう

回復
かいふく

、老化
ろうか

防止
ぼうし

、 ぶたにく　ちくわ のり にんじん たいこん　うめぼし さとう ごまあぶら

食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

に効果
こうか

があるクエン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。 あぶらあげ 　 　 ごぼう じゃがいも

今日
きょう

は、のりと鳥取市
とっとりし

産
さん

の梅
うめ

でマイおむすびを作
つく

ってくださいね！ おから 　 しいたけ こんにゃく

★ようこそ茶碗
ちゃわん

蒸
む

し たいず　　なると ぎゅうにゅう アスパラガス しろねぎ　もやし ごはん あぶら

青谷
あおや

ようこそ館
かん

の豆乳
とうにゅう

に卵
たまご

を加
くわ

え、具
ぐ

にはしいたけ・なると・鶏肉
とりにく

とうふちくわ にんじん しょうが こめこ ごま

・糸
いと

こんにゃく・えだまめを使
つか

った、青谷
あおや

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

の たまご　とりにく ほうれんそう しいたけ こんにゃく

茶碗
ち ゃわん

蒸
む

しです。お楽
たの

しみに！！ とうにゅう えだまめ

※太字は青谷町で育った食べ物です。収穫状況により、変更になる場合もあります。

デザート

ほか

緑
みどり

まんてん

大豆
だ い ず

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し
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いわしの

みりん焼
や

き
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★アスパラガス たまご　ベーコン ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ ごはん あぶら

アスパラガスには、疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

のあるアスパラギン酸
さん

が含
ふく

まれています。 たら こんぶまき にんじん えだまめ　なし こむぎこ

青谷産の、新鮮でおいしいアスパラガスをサラダにします。 ほたてがい あおのり トマト にんにく　しょうが じゃがいも

いか　 　 きゃべつ　しめじ

★とっとりふるさと探検
たんけん

（毎月
まいつき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

） とびうお ぎゅうにゅう アスパラガス たまねぎ こめこパン あぶら

鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、地産
ちさん

地
ち

消
しょう

に取
と

り組
く

んでいて、毎月
まいつき

『とっとりふるさと たまご わかめ にんじん らっきょう パンこ

探検
たんけん

』の日
ひ

に各
かく

地域
ちいき

で生産
せいさん

する食
た

べ物
もの

を味
あじ

わいます。今月
こんげつ

は、国府
こくふ

町
ちょう

の「万葉
まんよう

　 ほうれんそう もやし　えのき でんぷん

のたまねぎ」と福部
ふくべ

町
ちょう

の「らっきょう」の登場
とうじょう

です。 　 　 しいたけ　コーン ゼリー

★たまねぎ ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん きゃべつ　いんげん ごはん あぶら

大昔
おおむかし

、エジプトではピラミッドの建設
けんせつ

現場
げ ん ば

で働
はたら

く人
ひ と

に精
せい

をつけるために「たま とうふ アスパラガス たまねぎ さとう ごまあぶら

ねぎ」が配
く ば

られたという記録
き ろ く

があります。たまねぎに多
おお

く含
ふ く

まれるアリシンに さつまあげ ピーマン エリンギ　しめじ こんにゃく

よって、疲
つか

れをとる働
はたら

きのあるビタミンＢ１は体内
たいない

で無駄
む だ

なく使
つか

われますよ。 だいず はねぎ しょうが　にんにく

★青
あ お

谷
や

町
ちょう

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

グループ さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

H２１年
ねん

10月
がつ

より、青谷町
あ お や ち ょ う

で作
つ く

られた食材
しょくざい

を学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

してくださる たまご チーズ えだまめ じゃがいも ごま

青谷町
あ お や ち ょ う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

グループが出来
で き

ました。 とりにく きゅうり さとう

私
わたし

たちの町
ま ち

で育
そだ

てられた旬
しゅん

の食材
しょくざい

を、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

でも やさいあげ 　 もやし　うめ 　

どんどん取
と

り入
い

れています。 ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい ごはん あぶら

今月
こん げつ

は、青谷
あ お や

町
ちょう

産
さ ん

のアスパラガス・たまねぎ・きゅうり・ いか　 チンゲンサイ たまねぎ　メロン さとう ごまあぶら

じゃがいも・そらまめ・ほうれんそうなどが登場
とうじ ょう

します。 かまぼこ にら きくらげ　きくらげ でんぷん

大切に育てられた食材を味わってください。 うずらたまご 　 みかん　もも　パイン はちみつ　サイダー

★じゃがいも あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

収穫
しゅうかく

したばかりのじゃがいもは、皮
かわ

がうすく、やわらかくて、とてもおいし とりにく わかめ あまながとうがらし しいたけ　しょうが じゃがいも ごまドレッシング

いです。じゃがいもは、ご飯
はん

と同
おな

じ糖質
とうしつ

で、エネルギーは同
おな

じ量
りょう

のご飯
はん

の半
はん

あつあげ えだまめ しらたき

分
ぶん

です。効率
こうりつ

よくエネルギーになるので、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

があります。 　 　 きゅうり でんぷん　こむぎこ 　

★豚肉
ぶたにく

について たまご　ハム ぎゅうにゅう にんじん きゃべつ　コーン こめこパン あぶら

焼
や

きそばに、よく使
つか

われる豚肉
ぶたにく

ですが、豚肉
ぶたにく

には、疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

があり、イラ ぶたにく　ウインナー あおのり こまつな たまねぎ ちゅうかめん

イラを防ぐビタミンB１がたっぷり含まれています。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

も多
おお

く かつおぶし いんげん もやし

卵なら２個、ご飯なら茶碗６杯
ぱい

分
ぶん

が、豚肉
ぶたにく

１００ｇ中
ちゅう

に含
ふく

まれています。 あぶらあげ パセリ

★ごぼうについて とりにく ぎゅうにゅう トマト　はねぎ たまねぎ　びわ ごはん あぶら

今
いま

から千年
せんねん

ほど前
ま え

の平安
へいあん

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わり、昔
むかし

は薬
くすり

として使
つか

われていまし あぶらあげ チーズ サラダセロリ にんにく じゃがいも ごま

た。平安
へいあん

時代
じ だ い

の終
お

わりごろから、日本
に ほ ん

では野菜
や さ い

として作
つ く

られるようになりまし みそ　 わかめ パセリ ごぼう さとう

た。面白
お も し ろ

いのは、ごぼうを料理
り ょ う り

として日常
にちじょう

的
て き

に食
た

べるのは日本
に ほ ん

人
じ ん

だけなので

す。

さつまあげ にんじん えだまめ こんにゃく

★わかめ たまご ぎゅうにゅう はねぎ たまねぎ ごはん

わかめは「若
わか

さ」に通
つう

じるとされ、漢字
かんじ

で「若布
わかめ

」と書
か

かれることがありま とうふ わかめ にんじん えのき ごこくブレンド あぶら

す。カルシウムなどミネラルが豊富
ほうふ

で、からだの抵抗
ていこう

力
りょく

を強
つよ

める成分
せいぶん

もあり シーチキン こまつな きゅうり さとう

ます。ツナの和風
わふう

サラダにわかめが入
はい

っていますよ。 　 　 きゃべつ でんぷん

※太字は青谷町で育った食べ物です。収穫状況により、変更になる場合もあります。
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★鳥取市
と っ と り し

のホームページで、「献立
こ ん だて

表
おもて

」「食
しょく

育
い 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」やスマートフォンアプリ『とっとり便利
べ ん り

帳
とばり

』で「献立
こん だて

表
おもて

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
らん

いただけます。
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