
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 しめじ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ねぎ だいこん でんぷん 623 21.1 15.8 2.2

こまつな たまねぎ しおこうじ 中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ さといも　げんまい 714 24.1 17.4 2.6

いわし ぎゅうにゅう にんじん うめ　しろねぎ ごはん あぶら

とうふ　みそ ほうれんそう だいこん こんにゃく

ロースハム ごぼう　しょうが

せつぶんまめ もやし

だいず 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 にんにく でんぷん

ぶたにく トマト はくさい さつまいも

えのきたけ はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ ごはん あぶら

たら ねぎ たまねぎ こむぎこ

さつまあげ はくさい でんぷん

しろねぎ さとう

さば 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 ほうれんそう もやし じゃがいも アーモンド

ちくわ グリンピース こんにゃく

さとう

はまち ぎゅうにゅう こまつな だいこん ごはん あぶら

あぶらあげ にんじん ごぼう でんぷん ごまあぶら

みそ さやいんげん やきふ　さとう

とりにく こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ ごはん あぶら

たまご ひじき にんじん キャベツ さとう　こんにゃく

さつまあげ ねぎ しょうが でんぷん

えのきたけ さつまいも

あごちくわ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめこパン あぶら

いか ねぎ きくらげ　しろねぎ ちゅうかめん

とりにく キャベツ さとう こむぎこ

はくさい でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく ブロッコリー にんにく じゃがいも ドレッシング

なし　キャベツ ガトーショコラ

らっきょう

ぶたにく ぎゅうにゅう ブロッコリー だいこん ごはん あぶら

みそ にんじん しろねぎ　キャベツ パンこ　さといも

かに (小）いよかん こむぎこ　こんにゃく

かまぼこ 　きりぼしだいこん じゃがいも　さとう

31.4

28.1 16.7 2.7

708 29.8 17.4 3.1

25.9

28.6

歯
は

をつくる(赤
あか

)

●塩
し お

こうじについて・・・こうじに塩
し お

と水
み ず

を加
く わ

えて発酵
は っ こ う

させたものです。今日
き ょ う

は、鳥
と っ

取
と り

市
し

の農産
の う さ ん

物
ぶ つ

加工
か こ う

施設
し せ つ

「野菜
や さ い

畑
ばたけ

のシンデレラ」で作
つ く

られた塩
し お

こうじを使
つ か

い、こまつな

の炒
い た

め物
も の

を作
つ く

りました。隠
か く

し味
あ じ

として使
つ か

った塩
し お

こうじの風味
ふ う み

を味
あ じ

わってください。

2.2

1.8

29.8

25.2708

★節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

★・・・節分
せ つ ぶ ん

は立
り つ

春
しゅん

（２月
が つ

４日
か

）の前日
ぜ ん じ つ

に行
おこな

われる年中
ねんちゅう

行事
ぎ ょ う じ

です。豆
ま め

をま

いたり、いわしの頭
あたま

をひいらぎの小枝
こ え だ

にさしたものを玄関
げ ん か ん

に飾
か ざ

ったりして災
わざわ

いをは

らいます。今日
き ょ う

は節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

と、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のいわしを使用
し よ う

した梅
う め

煮
に

が登場
と う じ ょ う

します。

699

栄
えい

　養
よ う

　価
か

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

697

23.5

3.1

26.2

18.6

22.2

34.0

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

はるさめスープ

●らっきょうについて・・・今日
き ょ う

の副菜
ふ く さ い

は、鳥取市
と っ と り し

福部
ふ く べ

町
ちょう

が特産
と く さ ん

のらっきょうを使
つ か

っ

たサラダです。福部
ふ く べ

町
ちょう

で生産
せ い さ ん

されているらっきょうは、植
う

え付
つ

けから出荷
し ゅ っ か

まで、１球
きゅう

１球
きゅう

ていねいに取
と

り扱
あつか

われています。らっきょうは血液
け つ え き

をサラサラにする効果
こ う か

やか

ぜの予防
よ ぼ う

効果
こ う か

もあります。
29.2

ｇ
もとになる（黄

き

）

29.2

★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。よくかんで食
た

べることで味覚
み か く

が発達
は っ た つ

するとともに、血液
け つ え き

の流
な が

れがよくなるので脳
の う

の働
はたら

きが増
ま

しま

す。今日
き ょ う

のかみかみ食
しょく

材
ざ い

は、炒
い た

め物
も の

に使用
し よ う

したこんにゃくとごぼうです。意識
い し き

して

かんで食
た

べてください。

●とっとりちゃんぽんについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の食
しょく

材
ざ い

がたくさん入
は い

ったとっとりちゃん

ぽんを紹介
しょう かい

します。今回
こ ん か い

の県産
け ん さ ん

食
しょく

材
ざ い

は、あご竹輪
ち く わ

・いか・たけのこ・きくらげ・にんじ

んです。まさに鳥取
と っ と り

の味
あ じ

がいっぱい詰
つ ま

ったおいしいちゃんぽんです。

ｇ

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

をおもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)

821

688

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ
     と と の え る（緑

みどり

）

639

●さつまいもについて・・・大学
だ い が く

いもに使用
し よ う

したさつまいもは、賀
か

露
ろ

・湖山
こ や ま

・末恒
す え つ ね

地区
ち く

で学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

用
よ う

に計画
け い か く

栽培
さ い ば い

されたものです。油
あぶら

で揚
あ

げたさつまいもを、甘
あ ま

くておいし

いたれでからめています。さつまいもには、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれているのでお腹
な か

の掃除
そ う じ

をしてくれる働
はたら

きがあります。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

24.0

●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

は他
た

の肉類
に く る い

に比
く ら

べ、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

まれている糖質
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

回復
か い ふ く

にも効果
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

の豚肉
ぶ た に く

をしょうが炒
い た

め

にしました。

●たらについて・・・今日
き ょ う

のすまし汁
じ る

には、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた新鮮
し ん せ ん

なたらを使
し

用
よ う

しています。たらは、脂肪
し ぼ う

分
ぶ ん

が少
す く

なく味
あ じ

にくせのない白身
し ろ み

魚
さかな

です。かまぼこなど

の練
ね

り製品
せ い ひ ん

の原料
げんりょう

としても利用
り よ う

されています。

2.5

2.3

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは「カロテン（ビタミンA）」を多
お お

く含
ふ く

む緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野菜
や さ い

の一
ひ と

つです。強
つ よ

い歯
は

や骨
ほ ね

をつくるカルシウムや、血液
け つ え き

をつくるもとになる鉄
て つ

分
ぶ ん

など多
お お

くの栄養
え い よ う

素
そ

を含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

はアーモンド炒
い た

めにほうれんそうを使用
し よ う

しています。

3.6

2.7

ｇ

27.8

3.5

3.0

24.5

13.7

12.6

3.1

●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について・・・鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を酢
す

の物
も の

に使
つ か

いました。冬
ふ ゆ

にたくさ

ん収穫
し ゅ う か く

できる大根
だ い こ ん

を長
な が

く保存
ほ ぞ ん

するために考
かんが

えられた乾物
か ん ぶ つ

です。食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

やカルシ

ウム、そして鉄分
て つ ぶ ん

も多
お お

く含
ふ く

んでいるので家庭
か て い

でも積極的
せ っ き ょ く て き

に取
と

り入
い

れてほしい食
しょく

材
ざ い

の１つです。

2.2667

15.7 2.6

月15 ご飯
は ん

金

水

金 ご飯
は ん

米
こ め

粉
こ

パン

9

8 月

ご飯
は ん

12

2.1

ご飯
は ん

3

火

10

節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

白
し ろ

ねぎとはくさいのそぼろ炒
い た

め

　　　　　鳥取市立
と っ と り し 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

3.83.8

さつまいもとひじきの炒
い

り煮
に

809

2月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

はまちの

カレー揚
あ

げ

27.5

623

ごぼうとこんにゃくのかみかみ炒
い た

め

大学
だ い が く

いも

592

肉
に く

じゃが

主
し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

チリコンカン

ご飯
は ん

ほうれんそうのアーモンド炒
い た

め

三色
さ ん し ょ く

和
あ

え

日
主
し ゅ

菜
さ い

お　か　ず

平
ひ ら

つくね

ご飯
は ん

こまつなの塩
し お

こうじ炒
い た

め

副菜
ふ く さ い

2

デザート

ほか

いわしの梅
う め

煮
に

1 月1 月
のっぺい汁

じ る

みそけんちん汁
じ る

ご飯
は ん

火

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

曜
日

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
水

716

ご飯
は ん

5 さばの塩
し お

焼
や

き

豚
ぶ た

汁
じ る

（小
し ょ う

）

いよかん

4
若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

から揚
あ

げ
木

22.5

29.0

19.6

ぎょうざ
32.3

27.4

大山
だ い せ ん

ブロッコリー

コロッケ

943ブロッコリーとらっきょうのサラダ

　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて　　　　  　        食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう

白
し ろ

ねぎとさつま揚
あ

げの煮
に

物
も の

21.0

とっとりちゃんぽん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め

677

こまつなのみそ汁
し る

ガトーショコラ

819

717

フランクフルト

826

かにと切干
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

」「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」、がご覧
らん

いただけます。

チキンカレーシチュー

27.8

かきたま汁
じ る

たらのすまし汁
じ る

25.9

25.6

799

22.8

23.8

15.5

21.3

2.6

4.14.1

25.9



　　　　　鳥取市立
と っ と り し 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2月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて　　　　  　        食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう

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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく わかめ ほうれんそう えのきたけ うめふ 636 22.1 15.2 2.4

あぶらあげ ねぎ ごぼう さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

おから （中
ちゅう

）いよかん 733 24.7 15.8 2.8

さけ ぎゅうにゅう にんじん かぶ　スイートコーン コッペパン

ウインナー チーズ パセリ しめじ じゃがいも

ブロッコリー たまねぎ パンこ

キャベツ

ちくわ　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

みそ あおのり ねぎ たまねぎ こむぎこ

だいず こんぶ しいたけ さつまいも

さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とうふ こまつな なめこ　こんにゃく さとう

みそ　 さやいんげん ごぼう　しょうが こんにゃく

とりにく たけのこ

さわら ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん あぶら

かまぼこ ほうれんそう たまねぎ こむぎこ ごま

ぶたにく さやいんげん しめじ でんぷん ごまあぶら
だいこん さとう

ます ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん

とりにく チンゲンサイ えのきたけ こんにゃく

あつあげ しろねぎ さとう

たまねぎ しらたまもち

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ コッペパン あぶら

ベーコン ブロッコリー たまねぎ パンこ

まぐろ キャベツ マカロニ

もやし さとう

あじ　とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とうふ わかめ ほうれんそう えのきたけ こんにゃく

みそ のり グリンピース たまねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい ごはん

いか きぬさやえんどう たけのこ　たまねぎ あんにんどうふ

ほししいたけ でんぷん

りんご　みかん こむぎこ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ はくさい ごはん あぶら

とりにく にんじん だいこん さとう

キャベツ でんぷん

しろねぎ　なし

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみ食
しょく

材
ざ い

は、磯辺
い そ べ

揚
あ

げに使用
し よ う

した竹輪
ち く わ

と、だ

いず（鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

）と昆布
こ ん ぶ

です。しっかりかむことは、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

に良
よ

いだけでなく、歯
は

や歯茎
は ぐ き

もじょうぶになるので、スポーツをする時
と き

に必要
ひ つ よ う

な踏
ふ

ん張
ば

る力
ちから

を養
やしな

うことも

できます。

★とっとりふるさと探検
た ん け ん

日
び

～鹿
し か

野
の

地域
ち い き

～★・・・今月
こ ん げ つ

の食
しょく

材
ざ い

は鳥取市
と っ と り し

鹿
し か

野
の

町
ちょう

の

豊
ゆ た

かな自然
し ぜ ん

のもとで育
そ だ

てられた「鹿
し か

野
の

地鶏
じ ど り

」を使用
し よ う

した五目
ご も く

煮
に

です。肉質
に く し つ

は、歯
は

ご

たえがあり低脂肪
て い し ぼ う

で味
あ じ

にこくがあります。口
く ち

いっぱいに広
ひ ろ

がる鹿野
し か の

地鶏
じ ど り

のおいしさ

を味
あ じ

わいましょう。
2.8

2.3

4.3

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●ごぼうについて・・・根菜類
こ ん さ い る い

のごぼうは、日本
に ほ ん

とアジアの一部
い ち ぶ

でしか食用
し ょ く よ う

とされて

いません。長
な が

さのわりに簡単
か ん た ん

に引
ひ

き抜
ぬ

くことができることから、競
き そ

い合
あ

いで一気
い っ き

に

抜
ぬ

け出
で

ることを、ごぼう抜
ぬ

きといいます。今日
き ょ う

は、うの花
は な

の炒
い

り煮
に

に鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のご

ぼうを使
つ か

いました。

27.1

ｇ

3.5

18.5 3.1

22.9591

24.5

779 28.2 19.1 3.5

19.9 2.8

685

21.4

2.7

21.4

30.1

3.1

12.128.0

24.2

2.3

●かぶについて・・・春
は る

の七草
な な く さ

の１つで「すずな」ともいい、古
ふ る

くから食
た

べられている

野菜
や さ い

です。かぶの根
ね

には「ジアスターゼ」や「アミラーゼ」といった消化
し ょ う か

を助
た す

ける成
せ い

分
ぶ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のポトフに入
は い

っています。

●ちゃんこ鍋
な べ

について・・・ちゃんこ鍋
な べ

は、勝負
し ょ う ぶ

の世界
せ か い

で活躍
か つ や く

する力士
り き し

の料理
り ょ う り

です。

今日
き ょ う

は縁起
え ん ぎ

を担
か つ

いで「手
て

がつかない」＝二本足
に ほ ん あ し

の鶏
と り

の団子
だ ん ご

や、「白星
し ろ ぼ し

」を連想
れ ん そ う

する

白玉
し ら た ま

もち、そして旬
しゅん

の野菜
や さ い

をたくさん使
つ か

いました。ちゃんこ鍋
な べ

には、みそ味
あ じ

、しょうゆ

味
あ じ

、塩味
し お あ じ

などいろいろな味付
あ じ つ

けがあります。今日
き ょ う

はしょうゆ味
あ じ

のちゃんこ鍋
な べ

です。

●あじについて・・・あじはうま味
み

成分
せ い ぶ ん

のグルタミン酸
さ ん

を多
お お

く含
ふ く

みあじがよいことから

この名前
な ま え

がついたともいわれています。あじの体
からだ

を観察
か ん さ つ

すると、えらから尾
お

びれに

かけて、硬
か た

くとがったうろこの列
れ つ

があります。これは「ゼイゴ」といい、あじの仲間
な か ま

に

だけある大
お お

きな特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

県産
け ん さ ん

のあじの煮
に

付
つ

けです。

29.3762 1.716.5

16.6

668

602

杏仁
あ ん に ん

フルーツ

※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

」「給食
きゅうしょく

レシピ」、がご覧
らん

いただけます。

ハムステーキ

白
し ろ

ねぎの梨
な し

ソース炒
い た

め

25.9

12.7

25.4

17.3

2.7

630

813

604

3.2

19.7

15.8

●はくさいについて・・・はくさいには、かぜを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

のあるビタミンCが多
お お

く

含
ふ く

まれています。ビタミンCは水
み ず

に溶
と

けやすい性質
せ い し つ

があるので、今日
き ょ う

のようなスー

プや、煮物
に も の

、鍋物
な べ も の

など汁
し る

ごと食
た

べられる料理
り ょ う り

がおすすめです。

1.6
●八

は っ

宝
ほ う

菜
さ い

について・・・鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のしょうが、豚肉
ぶ た に く

、いか、たけのこ、干
ほ

ししいたけを

はじめ、にんじん、たまねぎ、はくさい、きぬさやが入
は い

った八宝菜
は っ ぽ う さ い

には、野菜
や さ い

が小学
し ょ う がっ

校
こ う

約
や く

１５０ｇ、中学校
ち ゅ う が っ こ う

約
や く

１８０ｇ使
つ か

われています。うま味
み

たっぷりの八宝菜
は っ ぽ う さ い

は野菜
や さ い

の

宝庫
ほ う こ

です。

26.8

22.8

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、カリフラワーと同
お な

じくアブラナ科
か

でキャ

ベツのなかまです。日本
に ほ ん

には、カリフラワーとともに、明治
め い じ

時代
じ だ い

に入
は い

ってきました。

そのころのブロッコリーは、みどりはなやさいと呼
よ

ばれ、食用
し ょ く よ う

でなく観賞用
か ん し ょ う よ う

でした。

今日
き ょ う

は、スープに新鮮
し ん せ ん

なブロッコリーを使
つ か

いました。

3.3

28.1

35.3

17.0

●さわらについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

県産
け ん さ ん

のさわらを油
あぶら

で揚
あ

げて、白
し ろ

ねぎを使
つ か

った

ソースをかけました。さわらは成長
せいちょう

するにつれて名前
な ま え

を変
か

えていきます。（サゴシ

→ナギ→サワラなど）このような魚
さかな

を出世魚
し ゅ っ せ う お

といいます。

27.2

2.4

28.8

4.0

はくさいのスープ

だいこんのごま炒
い た

め

ほうれんそうとかまぼこのすまし汁
じ る

だいこんのみそ汁
し る

メンチカツ

チンゲンサイの煮
に

物
も の

炒
い

り豆
ど う

腐
ふ

30.0

ツナとキャベツのソテー 714

702

28.6

25.9

ご飯
は ん

さわらの

白
し ろ

ねぎソースかけ

だいずと昆
こ ん

布
ぶ

の炒
い た

め煮
に

八宝菜
は っ ぽ う さ い

あじの煮
に

付
つ

け

しゅうまい

ご飯
は ん

ご飯
は ん

なめこ汁
じ る

梅
う め

ふのすまし汁
じ る

お　か　ず

24

ブロッコリーサラダ

さつまいもとはくさいのみそ汁
し る

かぶとブロッコリーのスープ

金

火

25

ご飯
は ん

17 水

日
曜
日

16

ますの塩
し お

焼
や

き

主
し ゅ

菜
さ い

照
て

り焼
や

き

肉
に く

団子
だ ん ご

ご飯
は ん

29 月

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

火

金26

木

水

ご飯
は ん

味付
あ じ つ

けのり

637

711

708

675

737

618

23

月 ご飯
は ん

木

ご飯
は ん

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

冬
ふ ゆ

野
や

菜
さ い

のポトフ

22

はまちの照
て

り焼
や

き

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

竹輪
ち く わ

の磯
い そ

辺
べ

揚
あ

げ18

19

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

ちゃんこ鍋
な べ

と と の え る（緑
みどり

）歯
は

をつくる(赤
あか

)

鹿
し か

野
の

地鶏
じ ど り

の五
ご

目
も く

煮
に

702

デザート

ほか
主
し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

栄
えい

　養
よ う

　価
か

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

さけのチーズ焼
や

き

（中
ち ゅう

）

いよかん

もとになる（黄
き

）

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

31.7

ｇ

26.5

17.6

ｇ

19.0 2.6


