
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

かつお 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

かまぼこ さやいんげん しめじ パンこ　さとう ごまあぶら 686 26.6 16.4 2.1

ぶたにく ほうれんそう たけのこ こむぎこ　こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

とうがらし ふ　ちまき 785 30.9 18.4 2.5

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ひらたけ ごはん あぶら

だいず ひじき ねぎ えのきたけ こむぎこ　でんぷん

さやいんげん たまねぎ こんにゃく　さとう

なし やきふ

はまち ぎゅうにゅう にんじん きゅうり ごはん ごま

とうふ わかめ こまつな もやし　たまねぎ さとう

かまぼこ きりぼしだいこん

みそ （中
ちゅう

）あまなつ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ ねぎ たけのこ じゃがいも

ぶたにく ごぼう さとう

あぶらあげ えだまめ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし ごはん あぶら

とうふ もずく ねぎ きくらげ さとう ごまあぶら

いか （中
ちゅう

）ヨーグルト チンゲンサイ スイートコーン でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ベーコン パセリ らっきょう こむぎこ　マカロニ

トマト きゅうり　にんにく パンこ　さとう

とうがらし キャベツ　しょうが じゃがいも　でんぷん

あじ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　しいたけ ごはん あぶら

かまぼこ ねぎ キャベツ しおこうじ

ぶたにく アスパラガス たまねぎ

ゆば （小
しょう

）あまなつ

はまち 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 のり ほうれんそう もやし さといも　さとう

さつまあげ しょうが こんにゃく

えだまめ こむぎこ

　成長期
せいちょうき

のみなさんが元気
げ ん き

に過
す

ごせるように献立
こんだて

を考
かんが

えています。苦手
に が て

な食
しょく

材
ざい

で

も少
すこ

しずつ食
た

べる努力
ど り ょ く

をし

ましょう。

5月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

※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。　☆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
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「とっとりふるさと探検
たんけん

」「給食
きゅうしょく

レシピ」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

760 28.7 24.5 1.8

豚肉
ぶたにく

の

梨
なし

ソースかけ

●はまちのカレー揚
あ

げについて・・・今日
き ょ う

の主
し ゅ

菜
さ い

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたはま

ちの揚
あ

げ物
も の

です。はまちは、成長
せいちょう

するにつれ名前
な ま え

の変
か

わる出世魚
し ゅ っ せ う お

で、８０ｃｍ以
い

上
じょう

のものはぶりと呼
よ

ばれます。カレー粉
こ

がはまちのにおいを消
け

して食
た

べやすい

ように工夫
く ふ う

しています。

24.9

ほうれんそうののり和
あ

え 876 32.9

29.0

678 30.1

620
●グリーンアスパラガスについて・・・アスパラガスには、アスパラギン酸

さ ん

という成
せい

分
ぶん

が含
ふ く

まれており、病気
び ょ う き

に対
たい

する抵抗力
ていこ うり ょく

を高
たか

めたり高血圧
こ う け つ あ つ

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあ

ります。今日
き ょ う

は、キャベツと一緒
い っ し ょ

に塩
し お

こうじで炒
いた

めました。
13.4

チキンカツの

チリソースかけ

キャベツの塩
しお

こうじ炒
いた

め

あじの甘酢
あ ま ず

煮
に

2.5

21.3

19.6

655

28.0

ご飯
はん

785

27.8 1.9

はまちの

カレー揚
あ

げ

さといものそぼろ煮
に

2.3

コッペパン13

月

火

水

ご飯
はん

ご飯
はん

金 ご飯
はん

根菜
こんさい

の炒
いた

め煮
に

7 木 ご飯
はん

11

12

はまちの

照
て

り焼
や

き

しゅうまい

さけの塩焼
し お や

き

14

8

木 ご飯
はん

15 金

もずくの中華
ちゅうか

スープ

しいたけのすまし汁
じる

マカロニスープ

いかとチンゲンサイのオイスターソース炒
いた

め

じゃがいもとたまねぎのみそ汁
しる

らっきょうサラダ

3.2

25.7 2.4

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

（小
しょう

）

甘夏
あ ま な つ

（中
ちゅう

）

ヨーグルト

752 29.4五目
ご も く

ひじき

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

和
あ

え

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

ちまき

ｇ

14.9

2.2

24.4

633

ｇ

1 金 ご飯
はん

かつおのフライ

副菜
ふ く さ い

主
し ゅ

菜
さ い

てまりふのすまし汁
じる

たけのこのピリ辛
から

炒
いた

め

　　　　平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

と と の え る（緑
みどり

）
牛乳
ぎゅうにゅう

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

お　か　ず

歯
は

をつくる(赤
あか

)

　新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まって１ヶ月
げつ

がたちました。児童
じ ど う

・生徒
せ い と

のみなさんは、新
あたら

し

い生活
せいかつ

になれましたか。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

や大型
おおがた

連休
れんきゅう

があるこの時期
じ き

は、こ

れまでの緊張感
きんちょうかん

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすくなったり、長
な が

い休
やす

みで生活
せいかつ

リズ

ムがくずれてしまうことが心配
し ん ぱい

されます。元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるよう

に、バランスの取
と

れた食事
し ょ く じ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるように心
こころ

がけましょう。

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 おもに熱
ねつ

や力
ちから

 のデザート

ほか もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

（中
ちゅう

）

甘夏
あ ま な つ

きのこのすまし汁
じる

栄
えい

　養
よ う

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●きのこのすまし汁
じ る

について・・・鳥取県
と っ と り け ん

はきのこ王国
お う こ く

と言
い

われるほど、きのこの

栽培
さ いば い

が盛
さ か

んです。今日
き ょ う

のすまし汁
じ る

には、鳥取県内産
と っ と り け ん な い さ ん

のひらたけ、えのきたけを

使
つか

いました。きのこは低
て い

エネルギーで食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を含
ふ く

む食品
しょくひん

として注目
ちゅうもく

されてい

ます。

ｇ

614

2.8

656

4.1

3.5

24.5

12.8

●らっきょうについて・・・鳥取市
と っ と り し

福部
ふ く べ

町
ちょう

は、らっきょうの生産
せ いさん

が盛
さ か

んな地域
ち い き

です。

砂地
す な じ

で栽培
さ いば い

された大粒
おおつぶ

で色白
い ろ じ ろ

ならっきょうには、血液
けつ え き

をサラサラにしたり、ガン予
よ

防
ぼ う

などのパワーが秘
ひ

められています。今日
き ょ う

は、サラダにらっきょうを使
つか

いました。

2.3

751

●いかについて・・・いかは体
からだ

を作
つ く

るもとになるたんぱく質
し つ

、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

があ

るタウリンを多
おお

く含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のいかをチンゲンサイなどの

野菜
や さ い

と一緒
い っ し ょ

に炒
いた

め物
も の

にしました。よくかんで味
あ じ

わっていただきましょう。

●ごぼうについて・・・今日
き ょ う

の根菜
こ ん さ い

の炒
いた

め煮
に

には、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のごぼうを使
つか

ってい

ます。ごぼうは「根
ね

」の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれている

ので、お腹
な か

の中
な か

をきれいにそうじしてくれる働
はたら

きがあります。

2.613.6

758 28.8

706

619

31.9

27.5

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま いつ き

８のつく日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。今日
き ょ う

のかみ

かみ食
しょく

材
ざ い

は、大根
だ いこ ん

を細
ほそ

切
ぎ

りにして干
ほ

した「切干
き り ぼ し

大根
だ いこ ん

」です。和
あ

え物
も の

に使
つか

うと煮物
に も の

で使
つか

う時
と き

よりかみごたえもあるので、意識
い し き

してしっかりかんで食
た

べましょう。

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・奈良
な ら

時代
じ だ い

から続
つづ

く子
こ

どもの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

です。こいのぼりを飾
かざ

ったり、柏餅
かしわもち

やちまきを食
た

べます。今日
き ょ う

は、強
つ よ

くたく

ましく育
そだ

つことを願
ねが

って、まっすぐ伸
の

びて成長
せいちょう

の早
はや

いたけのこや、名前
な ま え

に「勝
かつ

つ」

が入
はい

っていて縁起
え ん ぎ

の良
よ

い旬
しゅん

のかつおを使
つか

いました。

25.7

2.6

17.0

19.2 2.830.1

17.6

14.8

18.7

鳥取市立
と っ と り し り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　　　　　　　　　　　　　　 バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

   　　　　　　　　　　　　　　　    ～鳥取
とっとり

市
し

の給食
きゅうしょく

～

     ＊３つのグループからまんべんなく食
しょく

 材
ざい

を使
つか

っています。

　　 からだの調子
ち ょ う し

を整
と と の

える

　　　　緑
み ど り

の仲間
な か ま

→（ビタミン）

　　　　野菜
や さ い

・きのこ・果物
く だ も の

   とっとりし  こんげつ  きゅうしょく 

  鳥取市の今月の給食のめあて 

　　　　黄
き

の仲間
な か ま

→（炭水
た ん す い

化
か

物
ぶ つ

・油脂
ゆ し

類
る い

）

　　　　ご飯
は ん

・パン・めん類
る い

・いも類
る い

・砂糖
さ と う

　　　　油脂
ゆ し

類
る い

・ごま・ナッツ類
る い

　 エネルギーのもとになる

からだをつくるもとになる

赤
あ か

の仲間
な か ま

→（たんぱく質
し つ

・ミネラル）

魚
さ か な

・肉
に く

・卵
た ま ご

・豆
ま め

・豆
ま め

製品
せ い ひ ん

・

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

・乳
に ゅ う

製
せ い

品
ひ ん

・海
か い

そう類
る い

黄  赤 

緑 
無機質） 
む     き    しつ 

→ 

　　　　黄
き

の仲間
な か ま
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化
か
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を整
と と の

える

　　　　緑
み ど り

の仲間
な か ま

→（ビタミン）
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や さ い

・きのこ・果物
く だ も の
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・いも類
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・砂糖
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類
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・ごま・ナッツ類
る い

　 エネルギーのもとになる
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赤
あ か
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→（たんぱく質
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魚
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・肉
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・卵
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・豆
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・豆
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製品
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・乳
に ゅ う

製
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品
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・海
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を整
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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 しょうが ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ こんぶ こまつな キャベツ さとう 661 29.0 16.9 2.7

とりにく さやいんげん たまねぎ ごぼう こんにゃく 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ ほししいたけ 737 31.4 17.7 3.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　うめ ごはん あぶら

たら パセリ スイートコーン さとう　じゃがいも

アスパラガス キャベツ でんぷん

たまねぎ こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめこパン

ぎゅうにく ほうれんそう きくらげ ちゅうかめん

あごちくわ ねぎ キャベツ

いか　まぐろ もやし

はたはた ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　 ごはん あぶら

ぶたにく こんぶ ねぎ しめじ　 こむぎこ　でんぷん

だいず こんにゃく　さとう

みそ さといも

たまご ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー たまねぎ むぎ

にんにく じゃがいも

りんご

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　こむぎこ あぶら

とりにく わかめ グリンピース えのきたけ でんぷん　こんにゃく

とうふ たけのこ さとう A725 30.4 17.7 2.7

（中
ちゅう

）ミルクプリン （中
ちゅう

）ハスカップゼリー
B734 30.4 17.4 2.7

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ ごはん あぶら A670 27.4 14.6 2.2

いか ねぎ キャベツ さとう ごまあぶら B679 26.5 14.1 2.2

きんときまめ ほうれんそう たまねぎ （小
しょう

）ミルクプリン

（小
しょう

）ハスカップゼリー

たら ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら

ベーコン なまクリーム ブロッコリー たまねぎ こくとう ドレッシング

アスパラガス スイートコーン こむぎこ　パンこ

じゃがいも

さば ぎゅうにゅう にんじん もやし ごはん

たまご くきわかめ にら たまねぎ

かまぼこ たけのこ

みそ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ ごはん

ぶたにく ブロッコリー エリンギ さとう

とりにく パセリ たまねぎ でんぷん

ベーコン キャベツ ながいも

788

（小
しょう

）セレクト

給食
きゅうしょく

Aミルクプリン

Bハスカップゼリー

ツナ和
あ

え

ｇ

724

デザート

ほか

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

とっとりちゃんぽん 589

こまつなと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
しる

棒
ぼう

こんぶ

いりどり

831 30.2 26.4

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

●いわしについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のいわしを使
つか

った「いわしのしょうが煮
に

」

です。いわしのような青
あお

背
せ

の魚
さかな

には、血液
けつ え き

をサラサラにしてくれる、DHA（ドコサ

ヘキサエン酸
さ ん

）やEPA（エイコサペンタエン酸
さ ん

）などの成分
せいぶん

が含
ふ く

まれています。

若鶏
わかどり

肉
にく

の

梅
うめ

だれかけ
アスパラガスのガーリック炒

いた

め

2.326.5

2.9

いわしのしょうが煮
に

月 ご飯
はん

18

21

甘酢
あ ま ず

肉
にく

団子
だ ん ご

日

20

たらのスープ

28 木

月

ご飯
はん

ご飯
はん

19

水

曜
日

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

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

ブロッコリーサラダ

はたはたの

から揚
あ

げ

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

副菜
ふ く さ い

と と の え る（緑
みどり

）歯
は

をつくる(赤
あか

)
主
し ゅ

食
し ょ く

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
もとになる（黄

き

）

豚汁
ぶたじる

ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう

栄
え い

　養
よ う

　価
か

3.0

ｇ

たけのこご飯
はん

米
こめ

粉
こ

パン

黒糖
こ く と う

コッペパン

だいずと昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

火 ご飯
はん

ご飯
はん

木

29

27

金

22 金

水

26

25

火

アスパラガスサラダ

新
しん

たまねぎのスープ

ジャーマンながいも

きのこの

和風
わ ふ う

ハンバーグ

炒
い

り豆腐
ど う ふ

ブロッコリーポタージュ

かれいの

から揚
あ

げ

15.4

736 30.4 15.3

28.5826

25.2

さばの塩
しお

焼
や

き

にらたまみそ汁
しる

くきわかめ和
あ

え

いか団子
だ ん ご

のすまし汁
じる

豚肉
ぶたにく

の

ねぎ塩
しお

炒
いた

め
金時
きんとき

豆
まめ

の含
ふく

め煮
に

たらのフライ

（中
ちゅう

）セレクト

給食
きゅうしょく

Aミルクプリン

Bハスカップゼリー

18.1

20.0

4.9

ご飯
はん

麦
むぎ

ご飯
はん

カレーシチュー

オムレツ

若竹
わ か た け

汁
じ る

28.2

683

850

604

32.0

32.9

4.3

2.2

2.8706

5.4

15.6

17.0

638

707

628

711

609

★とっとりふるさと探検日
た ん け ん び

～河原
かわはら

～★・・・毎月
ま いつ き

１９日
に ち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

に合
あ

わせて、鳥
と っ

取
と り

市
し

の各地域
か く ち い き

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

した献立
こ ん だ て

を提供
ていきょう

します。今月
こん げつ

は河原町
かわはらちょう

産
さ ん

のグリーン

アスパラガスをガーリック（にんにく）風味
ふ う み

で味
あ じ

付
つ

けしました。

23.7

724

●たけのこについて・・・春
はる

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する食
しょく

材
ざ い

です。春先
は る さ き

に斜面
し ゃ め ん

から顔
かお

を出
だ

し、１０日
か

で竹
たけ

になるくらい早
はや

く成長
せいちょう

します。今日
き ょ う

は、八頭郡
や ず ぐ ん

船岡
ふなおか

町
ちょう

産
さ ん

のたけのこ

を使
つか

ったたけのこご飯
はん

です。

28.6

17.7

●ブロッコリーペーストについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のブロッコリーで作
つ く

られた

ペーストを使
つか

ったポタージュです。このペーストには、栄養価
え い よ う か

の高
たか

い黄緑
き み ど り

色
い ろ

の茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

も入
はい

っているので栄養
え い よ う

を丸
ま る

ごと食
た

べることができます。

24.3

36.1

22.9

24.5
●春

はる

キャベツについて・・・秋
あ き

に種
たね

をまいて、翌
よ く

春
はる

に収穫
しゅうかく

するキャベツを、春
はる

キャ

ベツと呼
よ

びます。葉
は

はやわらかく、巻
ま

きもゆるく甘味
あ ま み

もあるのが特徴
とくちょう

です。キャベ

ツに特徴
とくちょう

的
て き

な栄養
え い よ う

素
そ

として上
あ

げられるのは、ビタミンUで、胃
い

腸
ちょう

薬
や く

にも成分
せいぶん

が含
ふ く

まれています。

2.9

27.3

23.9

25.3 16.9

20.0

3.6

19.8

●昆布
こ ん ぶ

について・・・昆布
こ ん ぶ

には、ヨウ素
そ

というミネラルが他
た

の海
かい

そうよりも多
おお

く含
ふ く

ま

れています。ヨウ素
そ

は脳
の う

の発育
は つ い く

を進
すす

める働
はたら

きのある甲状腺
こうじょうせん

ホルモンのもとになり

ます。今日
き ょ う

は、だいず、にんじん、しめじと煮物
に も の

にしました。

2.3

●とっとりちゃんぽんについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

のあご竹輪
ち く わ

や鳥取
と っ と り

県
けん

産
さ ん

のいか、たけのこ、きくらげなどを使
つか

いとっとりの味
あ じ

満載
ま ん さ い

のちゃんぽんを作
つ く

り

ます。あご竹輪
ち く わ

や野菜
や さ い

のうま味
み

をしっかり味
あ じ

わっていただきましょう。

31.2

23.0

3.5

25.1

●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

はビタミンB1を多
おお

く含
ふ く

んでいます。ビタミンB1は、炭水
たんすい

化物
か ぶ つ

などの糖類
と う る い

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

素
そ

です。ビタミンB1は

疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

効果
こ う か

を促進
そ く し ん

する働
はたら

きもあります。

2.3

2.6

4.3

●新
し ん

たまねぎについて・・・春
はる

に収穫
しゅうかく

して乾燥
か ん そ う

させずに出荷
し ゅ っ か

したものを新
し ん

たまね

ぎといいます。新
し ん

たまねぎはやわらかく、甘味
あ ま み

が強
つ よ

いのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、鳥
と っ

取市
と り し

国府町
こ く ふ ち ょ う

国分寺
こ く ぶ ん じ

のたまねぎを、スープにたっぷり使用
し よ う

しました。
2.8

※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。　☆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
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」「とっとりふるさと探検
たんけん

」「給食
きゅうしょく

レシピ」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こ ん だ て

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

29.5

●わかめについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、鳥取市
と っ と り し

気高町
け た か ち ょ う

酒
さ け

ノ津
つ

の生
な ま

わか

めを使用
し よ う

しています。、わかめには無機質
む き し つ

（ミネラル）が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

山陰
さ ん いん

の日本
に ほ ん

海
かい

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。

　　 からだの調子
ち ょ う し

を整
と と の

える

　　　　緑
み ど り

の仲間
な か ま

→（ビタミン）

　　　　野菜
や さ い

・きのこ・果物
く だ も の

　　　　黄
き

の仲間
な か ま

→（炭水
た ん す い

化
か

物
ぶ つ

・油脂
ゆ し

類
る い

）

　　　　ご飯
は ん

・パン・めん類
る い

・いも類
る い

・砂糖
さ と う

　　　　油脂
ゆ し

類
る い

・ごま・ナッツ類
る い

　 エネルギーのもとになる

からだをつくるもとになる

赤
あ か

の仲間
な か ま

→（たんぱく質
し つ

・ミネラル）

魚
さ か な

・肉
に く

・卵
た ま ご

・豆
ま め

・豆
ま め

製品
せ い ひ ん

・

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

・乳
に ゅ う

製
せ い

品
ひ ん

・海
か い

そう類
る い

　　　　黄
き

の仲間
な か ま

→（炭水
た ん す い

化
か

物
ぶ つ

・油脂
ゆ し

類
る い

）

　　　　ご飯
は ん

・パン・めん類
る い

・いも類
る い

・砂糖
さ と う

　　　　油脂
ゆ し

類
る い

・ごま・ナッツ類
る い

　 エネルギーのもとになる

からだをつくるもとになる

赤
あ か

の仲間
な か ま

→（たんぱく質
し つ

・ミネラル）

魚
さ か な

・肉
に く

・卵
た ま ご

・豆
ま め

・豆
ま め

製品
せ い ひ ん

・

牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

・乳
に ゅ う

製
せ い

品
ひ ん

・海
か い

そう類
る い

　　 からだの調子
ち ょ う し

を整
と と の

える

　　　　緑
み ど り

の仲間
な か ま

→（ビタミン）

　　　　野菜
や さ い

・きのこ・果物
く だ も の


