
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ えのきたけ さつまいも 668 26.7 16.0 2.3

とりにく しろねぎ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ しょうが　ごぼう 748 29.2 16.7 2.7

ぶたにく ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ コッペパン　じゃがいも あぶら

ベーコン にんじん にんにく マカロニ　さとう アーモンド

　 パセリ キャベツ こむぎこ　パンこ

トマト スイートコーン （中
ちゅう

）お祝
いわ

いデザート

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ゆば なのはな はくさい さとう

とうふ たけのこ えのきたけ しおこうじ

ほししいたけ しろねぎ おいり

いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく にんにく じゃがいも ドレッシング

キャベツ パンこ

だいこん　なし こむぎこ

あじ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　たまねぎ ごはん あぶら

ベーコン （中
ちゅう

）ヨーグルト チンゲンサイ きくらげ　レモン ごま

ぶたにく　 しろねぎ　なし　りんご ごまあぶら

みそ にんにく　しょうが

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とりにく さやいんげん えのきたけ パンこ　こむぎこ

みそ ねぎ　パセリ たけのこ じゃがいも

とうがらし さとう　こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン

ぶたにく なまクリーム ブロッコリー キャベツ さつまいも

とりにく トマト スイートコーン じゃがいも

たこ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ちくわ もずく さやいんげん えのきたけ でんぷん ごまあぶら

しろねぎ　しょうが さとう　こむぎこ

だいこん　れんこん （中
ちゅう

）すだちゼリー

主
し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

24.4

27.2

3.429.8 25.5886

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

ご飯
は ん

ご飯
は ん

ちらし寿司
ず し

水

27.6

ご飯
は ん

水

ご飯
は ん

いかフライ

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

ケチャップソース

ハンバーグ

（中
ちゅう

）

ヨーグルト

（中
ちゅう

）

すだち

ゼリー

きくらげとはくさいのスープ

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

●カレーシチューについて…今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューのカレーシチューです。かくし味
あ じ

には鳥取
と っ と り

市
し

佐治
さ じ

町
ちょう

の「手
て

づくり梨
な し

工房
こ う ぼ う

」で作
つ く

られた梨
な し

ピューレをたっぷり使
つ か

っています。

鳥取
と っ と り

産
さ ん

の牛肉
ぎゅうにく

、じゃがいも、にんじんがたくさん入
はい

ったカレーシチューを

味
あ じ

わって食
た

べましょう。

21.0

23.3

●鶏肉
と り に く

について…鶏肉
と り に く

には良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、筋肉
き ん に く

など、体
からだ

をつくるも

とになります。今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げにしました。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。

2.5695 24.2 23.8

16.4

3.4

●あじについて…あじは、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

で、うま味
み

成分
せい ぶん

のグルタミン酸
さ ん

や血液
け つ え き

をサラ

サラにする働
はたら

きのあるDHAやEPAを多
お お

く含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のあじをさっぱ

りとしたレモンと一緒
い っ し ょ

に煮
に

ました。

21.6

749

603

32.7

642
★醇風

じゅんぷう

小学校
しょうがっこう

豆腐
と う ふ

ちくわPR作戦
さ く せ ん

メニュー★・・・醇風
じゅんぷう

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

が「醇風
じゅんぷう

校区
こ う く

の伝統
で ん と う

を受
う

け継
つ

ごう～豆腐
と う ふ

ちくわの魅力
み り ょ く

をPRしよう～」の学習
がくしゅう

の一環
いっ かん

で考案
こ う あ ん

された「豆腐
と う ふ

ちくわのパン粉
こ

揚
あ

げ」が登場
とうじょう

します。みんなが食
た

べたくなるような豆腐
と う ふ

ちくわを使
つか

った給食
きゅうしょく

メニューです。（今
こ ん

回
かい

は給食用
きゅうしょくよう

にアレンジを加
く わ

えています。）

●大山
だい せん

小麦
こ む ぎ

について・・・鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

用
よ う

コッペパンには、大山
だい せん

山麓
さ ん ろ く

の

豊
ゆた

かな大地
だ い ち

で育
そ だ

った大山
だい せん

小麦
こ む ぎ

を使用
し よ う

しています。地元
じ も と

の恵
め ぐ

みに

感謝
か ん し ゃ

し、風味
ふ う み

豊
ゆ た

かなパンをいただきましょう。
775 4.2

3.2776

27.2

22.6

15.2

16.3

27.9

2.6

12.4

3.0

740

3.6
★桃

も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★…3月
が つ

3日
か

はひな祭
ま つ

りです。今日
き ょ う

の桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

は、ちらし寿司
ず し

、

春
は る

を代表
だいひょう

する魚
さかな

の鰆
さわら

や菜
な

の花
は な

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。

また、鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

でひな祭
ま つ

りの時
と き

に食
た

べられているおいりを

つけています。故郷
ふ る さ と

の味
あ じ

を受
う

け継
つ

いでいきましょう。

2.6

4.4

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター1年
ね ん

間
か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

3.6

もとになる（黄
き

）

さわらの

照
て

り焼
や

き

お　か　ず

（中
ちゅう

）
　

お祝
いわ

い

デザート

ロースカツ

いわしの

しょうが煮
に

はくさいの塩
し お

こうじ炒
い た

め

ゆばと菜
な

の花
は な

のすまし汁
じ る

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

鳥取市
と っ と り し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

カラフルアーモンドソテー

ミネストローネ

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

587 13.8

693

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

曜
日

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

金

　3月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鶏肉
と り に く

のピリ辛
か ら

炒
い た

め

あじのレモン煮
に

カレーシチュー

もずくスープ

デザート

ほか

さつまいもの甘
あ ま

辛
か ら

煮
に

おいり

2

火

スタミナ焼
や き

肉
に く

4

7 月

3 木

キャベツの温
お ん

サラダ

10

だいこんの炒
い た

め煮
に

9

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になることがあります。また年度末
ね ん ど ま つ

になりましたので給食費
きゅうしょくひ

精算
せいさん

にともなう献立
こんだて

の変更
へんこう

をする場合
ば あ い

があります。　☆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

」「食育
しょくいく

だより」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

19.9

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

の

パン粉
こ

揚
あ

げ

たこのサラダ 24.7

さつまいもとブロッコリーのポタージュ 28.3

8

833

33.2

656

3.0

ご飯
は ん

★中学校
ちゅうがっ こう

卒業
そつぎょう

祝
いわ

い献立
こ ん だ て

★…中学校
ちゅうがっ こう

３年
ね ん

生
せい

の卒業
そつぎょう

を祝
いわ

う献立
こ ん だ て

です。これからは自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で食事
し ょ く じ

を選択
せ ん た く

していく場面
ば め ん

が増
ふ

えてきます。主食
しゅし ょく

、主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

、汁物
し る も の

のそろった栄養
え い よ う

バラ

ンスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で身
み

につけた「食
しょく

」の力
ちから

を生
い

かし、元気
げ ん き

に過
す

ごしてく

ださい。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
ｇ

●いわしについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

では昔
むかし

からいわしが多
お お

くとれ、つみれ汁
じ る

のような郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

も

生
う

み出
だ

され、親
し た

しまれてきました。特
と く

に境港
さかいみなと

は、新鮮
し ん せ ん

でおいしいいわしがたくさんとれる

港
みなと

として有名
ゆ う め い

です。今日
き ょ う

は、その境港
さかいみなと

で水揚
み ず あ

げされたいわしを使
つ か

ってしょうが煮
に

にしまし

た。

栄
えい

　養
よ う

　価
か

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ ｇ

2.9

31.5

　3月
がつ

に入
はい

り、今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

は、楽
たの

しく会食
かいしょく

する時間
じ か ん

とあわせて、食事
し ょ く じ

のマナーを学
まな

ぶ場
ば

であり、

スムーズに給食
きゅうしょく

準備
じゅんび

や後片付
あ と か た づ

けをすることにより、協同
きょうどう

・勤労
き ん ろ う

につ

いても学
まな

んでいます。今
いま

のクラスで食
た

べる時間
じ か ん

を大切
たいせつ

にして、

健康
け ん こう

な体
からだ

を作
つ く

るためにしっかり食
た

べましょう。

　◆◇◆◇◆ひな祭
ま つ

りは別名
べ つ め い

「桃
も も

の節句
せ っ く

」とも言
い

われます。ひな人形
に ん ぎ ょ う

を飾
か ざ

ったり、白酒
し ろ ざ け

やひしもちなどを供
そ な

えて、子
こ

どもたちの健
す こ

やかで幸
しあわ

せな成長
せ い ち ょ う

を祈
い の

る行事
ぎ ょ う じ

です。◆◇◆◇◆

　海
う み

や野山
の や ま

の幸
さ ち

を色
い ろ

とりどりに盛
も

り込
こ

ん

だ華
は な

やかなちらし寿司
ず し

は、お祝
い わ

いの料
りょう

理
り

にぴったりです。

　        はまぐりの2枚
ま い

の貝殻
か い が ら

は同
お な

じ貝
か い

同士
ど う し

とし

かぴったり合
あ

いません。そこからよい相手
あ い て

と出
で あ

会い幸
しあわ

せに暮
く

らせますようにという願
ね が

いが込
こ

め

られています。

　　　　　　　　　　　赤
あ か

、白
し ろ

、緑
みどり

の三色
さんしょ く

のお

もちを重
か さ

ねて作
つ く

られます。赤
あ か

は桃
も も

の花
は な

、

白
し ろ

は雪
ゆ き

、緑
みどり

は若草
わ か く さ

と三色
さんしょ く

で早春
そうしゅん

の美
うつく

し

い景色
け し き

を表
あらわ

しています。

　もともとはひしもちを細
こ ま

かく砕
く だ

いて作
つ く

られ、色
い ろ

もひしもち

と同
お な

じ三色
さんしょ く

でした。鳥取市
と っ と り し

では昔
むかし

から水
み ず

あめと干
ほ

した米
こ め

をからめた「おいり」が食
た

べられています。

1 火

26.6

木

23.6

863

24.3639

じゃがいものみそ汁
し る

29.5

2.4

ず し 
じ る 

がつ    か 

もも     せっ く 

まつ 



　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター1年
ね ん

間
か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう鳥取市
と っ と り し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

　3月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ こまつな たまねぎ さとう 644 27.5 13.6 3.0

みそ さやいんげん きりぼしだいこん （小
しょう

）すだちゼリー
中学校 中学校 中学校 中学校

さつまあげ 676 29.4 14.6 3.2

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

とうふ わかめ ねぎ だいこん こむぎこ ごまあぶら

ロースハム しいたけ でんぷん

　 キャベツ さとう　はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

ぶたにく　みそ こんぶ ほうれんそう もやし こんにゃく

あぶらあげ ねぎ キャベツ さといも

かつおぶし しめじ　しいたけ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ えのきたけ パンこ　こむぎこ

ぶたにく トマト キャベツ さとう　マカロニ

にんにく　らっきょう （小
しょう

）お祝
いわ

いデザート

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

あぶらあげ ひじき さやいんげん なめこ　ごぼう さとう

みそ ねぎ たまねぎ

はくさい

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぎゅうにく こまつな たくあん じゃがいも

さつまあげ もやし さとう

こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　にんにく ごはん　さといも あぶら

さつまあげ わかめ とうがらし キャベツ さとう　でんぷん ごまあぶら

だいこん こんにゃく

しいたけ （中
ちゅう

）梨
なし

シャーベット

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら

ぶたにく ねぎ キャベツ うどん

ぎゅうにく ブロッコリー しめじ

さけの塩焼
し お や

きご飯
は ん

（小
しょう

）

すだち

ゼリー

デザート

ほか副菜
ふ く さ い

信
し の

田
だ

煮
に

豚
ぶ た

汁
じ る

11

キャベツのおかか煮
に

はるさめの酢
す

の物
も の

しいたけと豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

さばの

しょうが

だれかけ

はりはり和
あ

え

ハッピーキャロットスープ

17

ご飯
は ん

ご飯
は ん

15

14

日

金

653

753

金

豚肉
ぶ た に く

の

しょうが焼
や

き

たらのフライ

ホイコーロー

主
し ゅ

菜
さ い主

し ゅ

食
し ょ く

お　か　ず
曜
日 牛乳

ぎゅうにゅう

なめこのみそ汁
し る

ｇ

18

木

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

肉
に く

じゃが

19.6

22.5

22

●わかめについて…鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ちょう

酒
さ け

ノ津
つ

でとれたわかめをスープにしました。わかめに

は骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせる働
はたら

きのあるカルシウムや生活
せい かつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

に

効果
こ う か

があるアルギン酸
さ ん

などが多
お お

く含
ふ く

まれています。

2.6

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…今日
き ょ う

のかみかみ献立
こ ん だ て

は、かみごたえのあるたくあんを使用
し よ う

したはり

はり和
あ

えです。よくかむことは、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

や、脳
の う

の働
はたら

きを活発
か っ ぱ つ

にして

記憶力
き お く り ょ く

を高
たか

める効果
こ う か

があります。

568

669

わかめのスープ

さといもの炒
い た

め煮
に

2.5

★小学校
し ょ う が っ こう

卒業
そつぎょう

祝
いわ

い献立
こ ん だ て

★…小学校
し ょ う が っ こう

6年
ね ん

生
せい

の卒業
そつぎょう

を祝
いわ

う献立
こ ん だ て

です。お祝
いわ

いの気持
き も ち

を込
こ

め

て、スープにはかわいい形
かたち

に型
かた

抜
ぬ

きをしたにんじんを入
い

れています。また、鳥取市
と っ と り し

特産
と く さ ん

のらっきょうを使
つ か

ったミートソース炒
い た

めも登場
と うじ ょう

します。中学生
ちゅうがくせい

になってもしっかり給食
きゅうしょく

を食
た

べ、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

に取
と

り組
く

んでほしいと思
お も

います。
3.8

2.3

2.1

4.622.7

肉団子
に く だ ん ご

米
こ め

粉
こ

パン

カレーうどん
●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは花

は な

のつぼみを食
た

べる花野菜
は な や さ い

の一
ひ と

つです。ビタミ

ンCが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、肌
はだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたり、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。

今日
き ょ う

で今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

も最後
さ い ご

になりました。また来年度
ら い ね ん ど

もよろしくお願
ねが

いします。
32.2726

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になることがあります。また年度末
ね ん ど ま つ

になりましたので給食費
きゅうしょくひ

精算
せいさん

にともなう献立
こんだて

の変更
へんこう

をする場合
ば あ い

があります。　☆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

」「食育
しょくいく

だより」「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
ら ん

いただけます。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

こまつなのみそ汁
し る

3.8

12.1

16.2

3.0

栄
えい

　養
よ う

　価
か

ｇＫ  ｃ  ａ  ｌ

614

24.2

16.2

27.2

24.7 3.3

23.3

11.2

14.1

24.6

2.6

13.8

●豚肉
ぶ た に く

について…豚肉
ぶ た に く

は他
ほか

の肉類
に く る い

に比
く ら

べて、ビタミンＢ1を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。ビタミ

ンB1は、ご飯
は ん

などに含
ふ く

まれる糖質
と う し つ

をエネルギーに変
か

える働
はたら

きがあります。また、疲労
ひ ろ う

回
かい

復
ふ く

にも効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の豚肉
ぶ た に く

をしょうが焼
や

きにしました。

ひじきの炒
い

り煮
に

706

594

ｇ

660

●キャベツについて・・・キャベツに含
ふ く

まれるビタミンUという成分
せい ぶん

には、胃
い

や腸
ちょう

の粘膜
ね ん ま く

を

修復
しゅうふく

し守
ま も

る働
はたら

きがあります。キャベツは、サラダや漬物
つ け も の

、炒
い た

め物
も の

と幅広
は ば ひろ

く料理
り ょ う り

に使
つ か

うこと

ができます。今日
き ょ う

は昆布
こ ん ぶ

やかつおを入
い

れたおかか煮
に

にしました。

22.4

と と の え る（緑
みどり

）

2.8

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

（小
しょう

）

お祝
いわ

い

デザート

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

●しいたけについて…しいたけは春
は る

と秋
あ き

に旬
しゅん

を迎
む か

えます。今
い ま

の時期
じ き

は寒
さ む

さで味
あ じ

が濃縮
のうしゅく

さ

れ、おいしさが増
ま

しています。また鳥取県
と っ と り け ん

は、「きのこ王国
お う こ く

」と呼
よ

ばれ、きのこの栽
さ い

培
ばい

が盛
さ か

んです。今日
き ょ う

は地元
じ も と

のしいたけを使
つ か

ったすまし汁
じ る

です。
2.6

2.2

歯
は

をつくる(赤
あか

)

28.4

厚焼
あ つ や

きたまご

22.0

21.7

711

27.9

30.8

24.7 15.5

18.124.7

701

らっきょうのミートソース炒
い た

め

ブロッコリーのサラダ

水

火 ご飯
は ん

20.528.1

752

（中
ちゅう

）

梨
な し

シャー

ベット

1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえり、出来
で き

たところに○をつけてみましょう。○がないところがある人
ひと

は、○が増
ふ

えるようにがんばりましょう。

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

もとになる（黄
き

）

23

　　中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

のみなさんには、9年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

にはたくさんの

思
おも

い出
で

があることと思
おも

います。これからは自分自身
じ ぶ ん じ し ん

で食事
し ょ く じ

を選択
せんたく

していく

場面
ば め ん

が増
ふ

えてきます。将来
しょうらい

の夢
ゆめ

に向
む

かって力
ちから

をつけるためにも、主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、

副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

のそろった栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を参考
さんこう

にしてくださいね。

628

678

●こまつなについて…こまつなには、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムや、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を

守
ま も

ったり、目
め

の働
はたら

きを助
た す

けてくれるビタミンＡがたくさん含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

はこまつな

のみそ汁
し る

にしました。

2.3

ご飯
は ん

24.9

16

火

水

ご飯
は ん

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

月

た     もの    たいせつ        かんしゃ       た 

 1日3食、決まった時間に食べ

ることはできましたか？ 

 栄養バランスが整った食事

をすることはできましたか？ 
 苦手な食べ物も頑張って食

べましたか？ 

よくかんで食べましたか？  食事のマナーを守って食べ 

ましたか？ 

 食べ物を大切にし、感謝して食

べることができましたか？ 

にがて      た    もの    がんばっ           しょくじ                まも                 た 
にち   しょく   き           じかん      た えいよう                 ととの       しょくじ  た 


