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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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめこパン オリーブあぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく チーズ チンゲンサイ えのきたけ じゃがいも 627 32.5 22.4 4.0

ぶたにく トマト たまねぎ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

かまぼこ　だいず にんにく パンこ 718 37.1 24.2 4.7

さば　みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん ごま

とりにく ひじき こまつな しょうが じゃがいも

ちくわ えだまめ もやし こんにゃく

あつあげ さとう

かつお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

たまご にら たけのこ パンこ

かまぼこ ほうれんそう キャベツ こむぎこ

みそ えのきたけ さとう　ちまき

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン マヨネーズ

ベーコン なまクリーム チンゲンサイ グリンピース じゃがいも

たこ ブロッコリー らっきょう

きゅうり

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん　こむぎこ あぶら

ぶたにく こんぶ ねぎ たまねぎ さとう　でんぷん

みそ ごぼう　しめじ さといも

だいず れんこん こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん もやし ごはん あぶら

とうふ わかめ ほうれんそう きりぼしだいこん はつがげんまい

ちくわ ねぎ キャベツ さとう

たまねぎ パンこ

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　とうもろこし ごはん ごま

とりにく  あぶらあげ ひじき こまつな しょうが じゃがいも

いわし　みそ さやいんげん キャベツ　グリンピース さとう

かまぼこ （小
し ょ う

）なつみかん

あじ ぎゅうにゅう にんじん もやし　にんにく ごはん　さとう あぶら

ベーコン にら えのきたけ でんぷん ごまあぶら

ぎゅうにく ねぎ きくらげ　たまねぎ こむぎこ

たまご （中
ち ゅ う

）なつみかん はるさめ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう こめこパン あぶら

ぶたにく ひじき チンゲンサイ にんにく じゃがいも

だいず　まぐろ ブロッコリー キャベツ　きゅうり

とりにく トマト スイートコーン

812 33.2 2.924.0

ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう おもに熱

ねつ

や力
ちから

 の

副菜
ふ く さ い

もとになる（黄
き

）歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

●わかめについて…鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ちょう

の酒
さ け

ノ
の

津
つ

でとれたわかめは、肉厚
に く あ つ

で香
かお

りがとても良
よ

い

ことが特徴
と くち ょう

です。わかめは、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムや、からだの働
はたら

きを活発
か っ ぱ つ

にす

るヨウ素
そ

などのミネラルがたくさん含
ふ く

まれています。

837

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

2.2

●豚肉
ぶ た に く

について…給食
きゅうしょく

では鳥取県
と っ と り け ん

で育
そ だ

った豚
ぶた

を使用
し よ う

しています。豚肉
ぶ た に く

は体
からだ

をつくるもとに

なるたんぱく質
し つ

や、ビタミンＢ群
ぐ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれています。特
と く

にビタミンB１は、牛肉
ぎゅうにく

の１０倍
ばい

も

多
お お

く含
ふ く

まれており、疲
つ か

れを回復
か い ふ く

する働
はたら

きがあります。

31.3

34.4

24.2

790

35.6

727 31.1

29.3681

26.9

●もやしについて・・・穀類
こ く る い

や豆
ま め

、野菜
や さ い

などの種
たね

を発芽
は つ が

させた新芽
し ん め

のことで、大豆
だ い ず

であれば

「大
だ い

豆
ず

もやし」、緑
りょく

豆
と う

であれば「緑
りょく

豆
と う

もやし」といいます。給食
きゅうしょく

では、鳥取市
と っ と り し

野坂
の さ か

で作
つ く

られた

緑
りょく

豆
と う

もやしを使
つ か

っています。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●春
は る

キャベツについて…今
い ま

の季節
き せ つ

は春
は る

キャベツがたくさん出回
で ま わ

ります。春
は る

キャベツは葉
は

が

やわらかく、甘
あ ま

みがあるのが特徴
と くち ょう

です。また、他
ほか

の時期
じ き

のキャベツに比
く ら

べて、ビタミンなど

の栄養
え い よ う

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

2.4

18.1

15

2.7

29.3

2.3

4.5

●あじについて…あじは昔
むかし

からよく食
た

べられてきた魚
さかな

で、春
は る

から夏
な つ

にかけて旬
しゅん

になります。

うまみ成分
せいぶん

のグルタミン酸
さ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれ、とてもおいしい魚
さかな

です。今
い ま

が旬
しゅん

でおいしい鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のあじを甘酢
あ ま ず

だれに漬
つ

けました。

3.7

●さやいんげんについて…さやいんげんは、いんげん豆
ま め

を若
わか

いうちに、さやごと収穫
しゅうかく

した

もので、野菜
や さ い

の仲間
な か ま

です。さやいんげんの豆
ま め

の部分
ぶ ぶ ん

には、たんぱく質
し つ

も多
お お

く含
ふ く

まれており、

野菜
や さ い

と豆
ま め

の栄養
え い よ う

を両方
りょうほう

かねそなえた食
た

べ物
も の

です。

2.3

●ドライカレーについて…ドライカレーは、ひき肉
に く

や、細
こ ま

かく切
き

った野菜
や さ い

が入
はい

った水分
すいぶん

の少
す く

ないカレーのことで、外国
が い こ く

から伝
つ た

わったカレーを日本
に ほ ん

風
ふ う

にアレンジしたものです。鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の牛
ぎゅう

肉
に く

と豚肉
ぶ た に く

、だいずを入
い

れています。

680

810ツナごぼうサラダ

水
じゃがいものトマト煮

に
ミートボール

ドライカレー

信田煮
し の だ に

9 木 ご飯
は ん

水

ご飯
は ん

13 月

10 ご飯
は ん

金

キャベツのコンソメ煮
に

さやいんげんのごま和
あ

え

あじの

甘酢
あ ま ず

漬
づ

け

2.6

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のソース炒
い た

め

さわらの

香
か お

り揚
あ

げ

865

ひじき和
あ

え

614

グリンピースのポタージュ

たことらっきょうのサラダ

3.0

2.8

五目
ご も く

煮
に

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

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

チーズ

16.9

ｇ

栄
えい

　養
よ う

　価
か

野菜
や さ い

が中心
ち ゅ う し ん

のおかず

（緑
み ど り

の仲間
な か ま

）

お魚
さ か な

やお肉
に く

などおかずの中心
ち ゅ う し ん

になるもの（赤
あ か

の仲間
な か ま

）

　新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まり、１ヶ月
げ つ

がたちましたが、新
あ た ら

しいクラスや環境
か ん き ょ う

には慣
な

れましたか？

この時期
じ き

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

も大
お お

きく、体
か ら だ

に疲
つ か

れがたまりやすい時期
じ き

です。バランスの

とれた食事
し ょ く じ

と十分
じ ゅ う ぶ ん

な睡眠
す い み ん

をとり、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

曜
日

8

日

米
こ め

粉
こ

パン

2 ご飯
は ん

木

7

１

成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんが元気
げ ん き

に毎日
ま い に ち

過
す

ごせる

ようにおいしくて栄養
え い よ う

バランスが整
ととの

った

献立
こ ん だ て

を考
かんが

えています。

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

お　か　ず

主
し ゅ

食
し ょ く

主
し ゅ

菜
さ い

ｇ

デザート

ほか

★給食
き ゅ う し ょ く

の献立
こ ん だ て

は赤
あ か

・黄
き

・緑
み ど り

がそろっています！！

　健康
け ん こ う

なからだをつくるためには、いろいろな食
た

べ物
も の

を組
く

み合
あ

わせることが大切
た い せ つ

です。

食
た

べ物
も の

は赤
あ か

・黄
き

・緑
み どり

の３つの仲間
な か ま

にわけることができます。３つの仲間
な か ま

が入
は い

ったバラ

ンスのよい食事
し ょ く じ

を心
こ こ ろ

がけましょう。

★★★★端午端午端午端午
た ん ご

のののの節句節句節句節句
せ っ く

献立献立献立献立
こ ん だ て

★★★★…奈良
な ら

時代
じ だ い

から続
つづ

く伝統
で ん と う

的
て き

な行事
ぎ ょ う じ

で、男
おとこ

の子
こ

の健
す こ

やかな健康
け ん こ う

を願
ねが

い、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、ちまき以外
い が い

にも、強
つ よ

く、たく

ましく育
そ だ

つようにかつおや、たけのこを入
い

れました。

水
3.1

21.5

●大山
だいせん

の恵
め ぐ

みパンについて…鳥取県
と っ と り け ん

大山
だいせん

町
ちょう

で栽培
さ い ば い

された小麦
こ む ぎ

を使
つ か

ったパンです。外
そ と

の皮
かわ

を含
ふ く

んだまま、石
い し

うすでひいた、全粒粉
ぜんりゅうふん

という小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つ か

っているため、通常
つうじょう

の小麦
こ む ぎ

に比
く ら

べて、４～５倍
ばい

のビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふ く

まれています。

火 ご飯
は ん かつおの

フライ

春
は る

キャベツのスープ

17.1

にらたまみそ汁
し る

さばのみそ煮
に

657
（小

し ょう

）

夏
な つ

みかん

19.1

707

2.8

3.934.5

29.228.0

21.1

33.1

14 火
もやしときのこのスープ

（中
ちゅう

）

夏
な つ

みかん

大山
だ い せ ん

の

恵
め ぐ

みパン

2.6

豚
ぶ た

汁
じ る

発芽
は つ が

玄米
げ ん ま い

入
い

り

つくね

17.5

いわしのつみれ汁
じ る

ご飯
は ん

24.0

723

2.3693

だいずと昆布
こ ん ぶ

の含
ふ く

め煮
に

23.8 18.1

ちまき

629

808

40.9

ほうれんそうのおひたし

若
わ か

鶏肉
ど り に く

の

バーベキュー

ソース焼
や

き

※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

」「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」、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

」「給食
きゅうしょく

だより」がご覧
らん

いただけます。

米
こ め

粉
こ

パン

わかめのすまし汁
じ る

16.4

34.7 25.3

712 26.8

24.9

　 5月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　　　バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

21.5

チャプチェ

17.7

赤
あ か

・黄
き

・緑
み ど り

の食品
し ょ く ひ ん

をバランス

よく食
た

べるためには…

ご飯
は ん

やパンなど

（黄
き

の仲間
な か ま

）

★主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえましょう★黄黄黄黄 赤赤赤赤

緑緑緑緑

あかあかあかあか
きききき

みどりみどりみどりみどり

　　　　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

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



平成平成平成平成
へ い せ い

25252525年年年年
ね ん

度度度度
ど 　　　　　　鳥取市

と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　 5月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　　　バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　ふ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

あごちくわ ねぎ しめじ でんぷん　さとう 668 27.6 17.4 2.3

グリンピース こむぎこ　さといも 中学校 中学校 中学校 中学校

こんにゃく 762 31.2 19.1 2.7

はまち ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　なし ごはん あぶら

とうふ わかめ こまつな たまねぎ　ごぼう ごま

みそ アスパラガス キャベツ　りんご　 ごまあぶら

ぶたにく とうがらし しいたけ　しょうが

いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とりにく もずく ほうれんそう えのきたけ パンこ　さとう

とうふ ねぎ れんこん こむぎこ

かまぼこ しょうが こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう アスパラガス だいこん ごはん

とりにく にんじん キャベツ さとう

ぶたにく ピーマン たまねぎ ながいも

ベーコン しいたけ パンこ

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

ぶたにく ブロッコリー キャベツ じゃがいも

トマト スイートコーン マカロニ　さとう 784 34.3 23.1 4.1

えだまめ （中
ち ゅ う

）セレクト 786 33.4 22.4 4.1

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　パンこ あぶら 713 25.6 24.7 2.4

あつあげ ねぎ しめじ こむぎこ 715 24.7 24.0 2.4

みそ キャベツ はるさめ

ロースハム きゅうり （小
し ょ う

）セレクト

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぎゅうにく のり さやいんげん もやし じゃがいも

さつまあげ こまつな えのきたけ こんにゃく

さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ ごはん

たら チンゲンサイ にんにく さとう

ブロッコリー しょうが でんぷん

トマト 　とうがらし スイートコーン じゃがいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん なめこ　しめじ ごはん ごま

とうふ こざかな ほうれんそう えのきたけ さとう

かまぼこ きゅうり

きりぼしだいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こくとうこめこパン あぶら

いか　たこ わかめ チンゲンサイ もやし ちゅうかめん ごまあぶら

ベーコン ひじき にんじん キャベツ でんぷん　さとう

にら ながいも

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ むぎ　ごはん オリーブあぶら

ぎゅうにく ブロッコリー にんにく じゃがいも

だいず えだまめ なし　きゅうり さとう

まぐろ

さば　かつお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とうふ ねぎ しいたけ こむぎこ ごま

あぶらあげ こまつな キャベツ でんぷん

みそ さとう

762 25.6 22.6 2.8
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3.3

879

2.6

27.1

ご飯
は ん

木 麦
む ぎ

ご飯
は ん

揚
あ

げぎょうざ

オムレツ

キャベツのおかか煮
に

野菜
や さ い

のオイスターソース炒
い た

め
黒糖

こ く と う

米
こ め

粉
こ

パン

2.6

ｇ

4.613.8

24.9

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

2.2

768

27.8

3.5

●もずくについて…もずくは他
ほか

の海
かい

そうにはりついて育
そ だ

つため、「藻
も

につく」から「もずく」と

呼
よ

ばれるようになりました。ヌルヌルとしたぬめりは、フコイダンという食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

です。ま

た、カルシウムや鉄
て つ

分
ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

20.1 2.4

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

31
821

591

さばのごま

だれかけ
金

きのこのすまし汁
じ る

カレーシチュー

小魚
こ ざ か な

33.3

3.3

23.4

4.0

12.2

2.8

4.9

20.8

20.7

2.2

31.4

26.9

2.7

14.9

3.0

15.4

22.1

26.6

3.8

★★★★［［［［とっとりふるさととっとりふるさととっとりふるさととっとりふるさと探検探検探検探検
た ん けん

日日日日
び

］］］］★★★★・・・毎月
ま い つ き

19日
に ち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

にあわせて、市内
し な い

の小中
しょうちゅう

学校
が っ こ う

で

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
か わ はら

町
ちょう

で作
つ く

られたアスパラガスを使
つ か

い、鳥取市
と っ と り し

の食品
しょくひん

加工
か こ う

所
じ ょ

の「野菜
や さ い

畑
ばたけ

のシンデレラ」で作
つ く

られた焼肉
や き に く

のたれで炒
い た

めました。

●はたはたのフライについて…9月
が つ

から5月
が つ

に水揚
み ず あ

げされる鳥取県
と っ と り け ん

のはたはたは、脂
あぶら

が

のっていておいしいと全国
ぜ ん こ く

的
て き

にも有名
ゆ う め い

です。給食
きゅうしょく

では鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたはたはたを

使用
し よ う

しています。フライにしてカラッと揚
あ

げているので、骨
ほね

まで食
た

べることができます。

●海鮮
かいせん

わかめラーメンについて…鳥取
と っ と り

港
こ う

で水
み ず

揚
あ

げされたたこや鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のいか、鳥取
と っ と り

市
し

酒
さ け

ノ津
つ

でとれたわかめを使
つ か

った、海
う み

の幸
さ ち

がたくさんの海鮮
かいせん

ラーメンです。海
う み

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

し、海鮮
かいせん

のだしがよくでたスープや麺
めん

を味
あ じ

わって食
た

べてください。

●たまねぎについて…春
は る

にとれるたまねぎは新
し ん

たまねぎといいます。新
し ん

たまねぎは甘
あ ま

み

が強
つ よ

くみずみずしいのが特徴
と くち ょう

です。炒
い た

めたり、煮
に

たりすることによって甘
あ ま

みが強
つ よ

くなり、さら

においしくなります。

●ミネストローネについて…イタリア語
ご

で、「具
ぐ

だくさん」という意味
い み

で野菜
や さ い

や肉
に く

、パスタなど

のいろいろな具
ぐ

材
ざ い

を入
い

れた濃厚
の う こ う

なトマト味
あ じ

のスープのことです。イタリアでは、日本
に ほ ん

のみそ

汁
し る

のように各
か く

家庭
か て い

で具
ぐ

材
ざ い

が違
ち が

います。

●春野菜
は る や さ い

について…食
た

べ物
も の

には、それぞれにたくさんとれておいしい時期
じ き

があり、その時
じ

期
き

を旬
しゅん

といいます。春
は る

キャベツやアスパラガスなど、春
は る

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

を春野菜
は る や さ い

といい、他
ほか

の

時期
じ き

と比
く ら

べ、栄養
え い よ う

もたくさん含
ふ く

まれ、味
あ じ

もおいしくなります。

ｇ

3.0

2.6

●あご竹輪
ち く わ

について…山陰
さ ん い ん

地方
ち ほ う

ではとびうおのことを「あご」と呼
よ

び、あごのすり身
み

を使
つ か

っ

た竹輪
ち く わ

は鳥取県
と っ と り け ん

の特産
と く さ ん

物
ぶ つ

になっています。普通
ふ つ う

の竹輪
ち く わ

に比
く ら

べて色
い ろ

が濃
こ

く、食感
しょっかん

が少
す こ

し硬
かた

いのが特徴
と くち ょう

です。

13.0

22.7

735

635

たまねぎのみそ汁
し る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の酢
す

の物
も の

※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

」「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」、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

」「給食
きゅうしょく

だより」がご覧
らん

いただけます。

32.2

●さばについて…さばは近年
き ん ね ん

鳥取県
と っ と り け ん

でたくさんとれるようになり、全国
ぜ ん こ く

でも水揚
み ず あ

げの多
お お

い

県
けん

です。給食
きゅうしょく

でも鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のさばを使用
し よ う

しています。今日
き ょ う

は、油
あぶら

で揚
あ

げたさばに、ごまの

入
はい

ったたれをかけています。

25.0

28.3 23.5

26.8 2.7

2.3714

23.1

26.9

●ブロッコリーについて…ブロッコリーはキャベツの仲間
な か ま

で、春
は る

と冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

です。私
わたし

達
た ち

が普段
ふ だ ん

食
た

べているのは、主
お も

に花
は な

つぼみの部分
ぶ ぶ ん

で、花
は な

野菜
や さ い

に分類
ぶ ん る い

されています。茎
く き

にも

ビタミンAやCなどの栄養
え い よ う

がたくさん含
ふ く

まれているので残
の こ

さずに食
た

べましょう。

32.0

●だいずについて…だいずには、たくさんのたんぱく質
し つ

が含
ふ く

まれていて、植物
しょくぶつ

の中では肉
に く

や魚
さかな

と同
お な

じくらいたんぱく質
し つ

を含
ふ く

んでいることから「畑
はたけ

の肉
に く

」とよばれています。また、だい

ずは、みそやしょうゆ、豆腐
と う ふ

、油揚
あ ぶ ら あ

げなどいろいろなものに加工
か こ う

されます。

★★★★かみかみかみかみかみかみかみかみ献立献立献立献立
こ ん だ て

★★★★…毎月
ま い つ き

８がつく日
ひ

は「かみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

」です。丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

を作
つ く

るため

には、よくかんで食
た

べること以外
い が い

にも、カルシウムをしっかりととることが大切
たいせつ

です。今日
き ょ う

は

かみごたえのある切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の酢
す

の物
も の

や、カルシウムがたっぷりの小魚
こ ざ か な

をつけました。

20.8

713

28.6

32.0

792

618

27.0

27.8

30.3

37.8

664

水 コッペパン

657

570

635

661

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

はるさめサラダ

ブロッコリーのコンソメ煮
に

はまちの

照
て

り焼
や

き

さけの塩焼
し お や

き

チリソース

ウインナー

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

21

日

火 ご飯
は ん

ご飯
は ん

ご飯
は ん

22

28

月

23

29 水

ご飯
は ん

木

金24

27

だいずサラダ

肉
に く

じゃが

たらのスープ

こまつなののり和
あ

え

海鮮
か い せ ん

わかめラーメン

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

もとになる（黄
き

）

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

をデザート

ほか

若
わ か

鶏肉
ど り に く

の

から揚
あ

げ

キャベツのソテー

ミネストローネ

金

火

たけのこ

ご飯
は ん

春野菜
は る や さ い

スープ

さといものうま煮
に

（中）セレクト給食
ちゅう きゅうしょく

Ａ：ミルクプリン

Ｂ：いちごゼリー

歯
は

をつくる(赤
あか

)

ふるさとみそ汁
し る

もずく汁
じ る

ジャーマンながいも

炒
い

り豆腐
ど う ふ

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

アスパラの因幡
い な ば

のたれ炒
い た

め

チキンの

ハーブ焼
や

き

はまちの

煮付
に つ

け

はたはたの

フライ

ハンバーグの

おろしソース

かけ

いかミンチカツ

ご飯
は ん

16 木

17

ご飯
は ん

20 月 ご飯
は ん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

副菜
ふ く さ い

主
し ゅ

菜
さ い

と と の え る（緑
みどり

）

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く おもに血

ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

ｇ

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

18.6

（小）セレクト給食
しょう　　　　　　　　きゅうしょく

Ａ：ミルクプリン

Ｂ：いちごゼリー

664 13.5

733

673

755

31.3

17.2

12.6


