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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　たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま

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、 みそ チーズ えだまめ さとう

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。 とりにく のり もやし　　うめ じゃがいも

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♪ さつまあげ きゅうり

★６月
がつ

４日
か

から６月
がつ

１０日
か

は『歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』 やまめ　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ 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 ゆば　みそ ねぎ まいたけ じゃがいも

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 ごぼう さとう

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  きなこ こんにゃく

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。 ベーコン ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン ごはん 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、 ぎゅうにく チンゲンサイ えのきたけ さとう

大切
たいせつ

にしましょう。 ピーマン たまねぎ　たけのこ

もやし　しょうが

　　　　　　　　　　　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 にんじん たまねぎ　にんにく コッペパン

　　　　　　　　　　　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 たまご ヨーグルト アスパラガス しょうが 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

わかめ トマト　パセリ キャベツ みずあめ

　　　　　　　　　　　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。 レモン　なし

★中華丼
ちゅうかどん

について ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう チンゲンサイ しょうが　キャベツ ごはん ごまあぶら

「八宝菜
は っ ぽ う さ い

」は中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

ですが、中華
ち ゅ う か

丼
どん

自体
じ た い

は日本
に ほ ん

生
う

まれの中華料理
ち ゅ か り ょ う り

風
ふ う

メニュー いか にら たまねぎ さとう　はちみつ

なのです。昭和
し ょ う わ

の初
は じ

めごろ、東京
とうきょう

の中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

店
て ん

で、お客
きゃく

さんから「ごはんに たまご にんじん きくらげ　レモン でんぷん

八宝菜
は っ ぽ う さ い

をのせてくれ。」・・と頼
たの

まれて作
つ く

ったのがきっかけだったそうです。 かまぼこ はくさいキムチ ナタデココ

★豆腐
と う ふ

について とうふ　　みそ ぎゅうにゅう こまつな えのきたけ ごはん あぶら

給食
きゅうしょく

では、鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

でつくられた大豆
だ い ず

でつくられた『ようこそ館
かん

』の豆腐
と う ふ

を たまご にんじん もやし でんぷん ごまあぶら

使
つか

っています。大豆
だ い ず

からつくられる加工
か こ う

食品
しょくひん

は、たんぱく質
し つ

の供給源
きょうきゅうげん

として昔
むかし

かまぼこ えだまめ さとう

から日本
に ほ ん

の食卓
し ょ くたく

に欠
か

かせない存在
そん ざい

です。今日
き ょ う

は、揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

にしました。 ベーコン スイートコーン しらたき

★あじについて あじ ぎゅうにゅう あまながとうがらし たまねぎ ごはん マヨネーズ

魚
さかな

の「あじ」の話
はなし

です。「あじ」という名前
な ま え

は、「味
あ じ

とは、あじなり」と かまぼこ わかめ ピーマン えのきたけ でんぷん

言われるように、「味」という言葉
ことば

は、この魚
さかな

が語源
ごげん

になったと言
い

われて とりにく にんじん キャベツ さとう

います。脂肪
しぼう

が多
おお

いわりにはくせが無
な

くて旨
うま

みの多
おお

い魚
さかな

です。 かつおぶし ねぎ しめじ マカロニ

★ていねいに手
て

を洗
あら

おう！ とりにく ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン 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、 たまご トマト たまねぎ こむぎこ

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 ウインナー ピーマン セロリ じゃがいも

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。 ぶたにく　 キャベツ

★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 ぶたにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ コッペパン ドレッシング

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 にんじん にんにく　きゅうり でんぷん

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。 だいず パセリ えのきたけ　キャベツ パンこ

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 スイートコーン

どんどん取
と

り入
い

れています。 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ 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・ とうにゅう グリンンピース エリンギ じゃがいも 　

じゃがいも・ほうれんそうなどが登場
とうじょう

します。 ベーコン アスパラガス にんにく パンこ

大切に育てられた食材を味わってください。 しめじ　キャベツ

★梅干
うめぼし

について あご ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん　じゃがいも 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 くきわかめ さやいんげん たまねぎ こむぎこ　しらたき ごま

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。 あつあげ でんぷん

今日
き ょ う

は、ご飯
はん

にカリカリの梅
う め

を混
ま

ぜ込
こ

みました。 かまぼこ 　 さとう

※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。

2.4

2.9

352804

692

645

746

22.2 366

2.8

2.9

28.4

35.8

25.3

348

　

コールスローサラダ

ジンジャーコロッケ

ふわふわたまごスープ

アスパラガスソテー

　

ようこそ豆乳
とうにゅう

カレー

358

3.1

25.3 337

30.1 379

2.6

394

2.8

チキンピカタ

雑穀
ざ っ こ く

入
い

りミネストローネ

　

33425.8

29.7681 3.3

27526.6

320

2.7

2.326823.9

3.034.6

679

740

902 33.5

31.7

2.629929.9

329 2.2

2.6

351

394

2.7

2.8

335

木

777

589

かまぼこのすまし汁
じ る

あじの

南蛮
なんばん

漬
づ

け

みそキムチスープ

ご飯
は ん

791

金

チリコンカーン

キャベツの塩
し お

こうじ炒
い た

め

695

　

ささみとツナのおかかマヨ

しらたきのつるつる炒
い た

め

766

648

15

月11

14 ご飯
は ん

853

746

32.5 302

34.1

672 25.3

平成
へいせい

30年
ねん

度
ど

　６月
がつ

予
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定
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献
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立
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日

4

曜
日

献立
こ ん だ て

名
め い

さばの

ごまみそかけ

やまめの塩焼
し お や

き

副菜
ふ く さ い

主
し ゅ

菜
さ い

じゃがいものチーズ煮
に

8

13 水

火12

木

主
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食
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ご飯
は ん

牛乳
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は ん

大山
だ い せ ん
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こ む ぎ

コッペパン

献立
こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ

5 火

水

1

6

金

月

7 ご飯
は ん

カリカリ

梅
う め

ご飯
は ん

くきわかめきんぴら

じゃがいものそぼろ煮
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あごのかば焼
や

き

ご飯
は ん

金

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

全粒
ぜんりゅう

パン

★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。

黒
く ろ

米
ま い

ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

あじさいゼリー

かきたまみそ汁
し る

中華
ち ゅ う か

丼
どん

の具
ぐ

タンドリーチキン
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ま ん よ う

みそ汁
し る

ご飯
は ん

きゅうりの梅肉
ば い に く

和
あ

え

まいたけのきんぴら

さらさらサラダ
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あ じ つ

けのり
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★豚肉
ぶたにく

について ぶたにく ぎゅうにゅう アスパラガス キャベツ　にんにく ごはん あぶら

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、またイライラを防
ふせ

ぐビタミンB１がたっぷり ベーコン ピーマン たまねぎ　きゅうり さとう ごまあぶら

含
ふく

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、卵
たまご

なら２個
こ

、ご飯
はん

なら茶碗
ちゃわん

約
やく

６杯
はい

　 にんじん エリンギ　きくらげ はるさめ

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。 チンゲンサイ しょうが　きりぼしだいこん

★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

） とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　えのきたけ ごはん バター

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 とうふ わかめ アスパラガス しょうが さとう

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、河原
かわはら

町
ちょう

の「アス たまご なまクリーム たまねぎ でんぷん

パラガス」の登場
とうじょう

です。今日
きょう

は洋風
ようふう

たまごとじにしました。 みそ しめじ　ほししいたけ じゃがいも

★よくかんで食
た

べよう！ あご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこぱん 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。 いか かいそう ねぎ もやし　きゅうり ながいも　ちゅうかめん

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 たこ キャベツ　にんにく こむぎこ

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

、 かまぼこ 　 スイートコーン パンこ

『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、 あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん 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

、 ぶたにく　ベーコン 　 ねぎ ごぼう 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 とりにく 　 こまつな キャベツ　にんにく じゃがいも

ですよ。 みそ しめじ こんにゃく

★もずくについて とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

もずくに含
ふ く

まれるフコイダンというぬめり成分
せいぶん

には、肌
はだ

をきれいに とうふ もずく えのきたけ こむぎこ

する働
はたら

きがあります。そして整腸
せいちょう

効果
こ う か

もあります。今日
き ょ う

はすまし汁
じ る

に ほししいたけ でんぷん 　

使用
し よ う

しました。 えだまめ さとう

★みそについて あじ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ ごはん あぶら

みそは、今
いま

から約
やく

５００年
ねん

前
まえ

の、室町
むろまち

時代
じだい

の応仁
おうにん

の乱
らん

の頃
ころ

、戦
たたか

いの時
とき

の食
た

とうふ わかめ ねぎ にんにく　　びわ でんぷん ごま

べ物
もの

として生
う

まれた、古
ふる

い歴史
れきし

のある食
た

べ物
もの

です。現在
げんざい

では、ガン予防
よぼう

を みぞ レモン　きゅうり さとう

する食
た

べ物
もの

として注目
ちゅうもく

されています。 たまねぎ　たくあん

★なすについて たまご ぎゅうにゅう にら　ねぎ もやし ごはん ごまあぶら

これからが旬
しゅん

のなすは、９０％が水分
すいぶん

で、ほてった体
からだ

を冷
ひ

やしてくれたり、 とうふ　みそ にんじん ほししいたけ さとう あぶら

体内
たいない

の血液
けつえき

循環
じゅんかん

をよくする効果
こうか

があります。また、なすの紫色
むらさきいろ

の皮
かわ

には体
からだ

の かまぼこ チンゲンサイ なす ワンタン

中
なか

の毒素
どくそ

を出
だ

してくれるポリフェノールがたっぷり含
ふく

まれています。 ぶたにく ピーマン　とうがらし でんぷん

★鶏肉
とりにく

について とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ しょうが　うめ コッペパン あぶら

　鶏肉
とりにく

は、皮
かわ

の部分
ぶぶん

に脂肪
しぼう

が多
おお

いのですが、皮
かわ

をとってしまえば、他
ほか

の肉
にく

に みそ ひじき にんじん たまねぎ　レモン さとう

比
くら

べて脂肪
しぼう

が少
すく

なくなります。脂肪
しぼう

分
ぶん

を減
へ

らしたい食事
しょくじ

しなければならない かまぼこ きゅうり じゃがいも

人
ひ と

は、皮
かわ

をのぞくとよいでしょう。 キャベツ

★わかめについて さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

わかめや昆布
こ ん ぶ

など海
う み

そうはどこから養分
よ う ぶ ん

をとっているのでしょうか？ あぶらあげ わかめ ねぎ じゃがいも

それは、葉
は

のような部分
ぶぶん

です。ふだん食
た

べている葉
は

のような部分
ぶぶん

は さつまあげ グリンピース さとう

「葉
よう

体
たい

」　といい、根
ね

のような部分
ぶぶん

には岩
いわ

につく機能
きのう

しかありません。 しらたき

★ほうれんそうについて あご　　だいず ぎゅうにゅう トマト らっきょう ごはん あぶら

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の中
なか

でも栄養価
え い よ う か

は抜群
ば つ ぐん

で、貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。特
と く

に冬
ふゆ

の たまご こんぶ にんじん たまねぎ　むきえだまめ こむぎこ

路
じ

ものは夏
な つ

ものと比
く ら

べて栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、甘
あま

みも増
ま

しておいしくなります。 ベーコン ほうれんそう もやし パンこ

今日
き ょ う

はスープに使用
し よ う

しました。 さつまあげ えのきたけ さとう

※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。★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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こまつなの炒
い た
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い
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ど う ふ

もずく汁
じ る

海鮮
かいせん

塩
し お

ラーメン

豚
ぶた

汁
じ る

20 水 米粉
こ め こ

パン

31.4787

あご天
て ん

カツ

信田
し の だ

煮
に

海
かい

そうサラダ 357793

29.2

764

701

29725.8655

32.7

鶏肉
と り に く

と

ごぼうのつくね
アスパラガスの洋風

よ う ふ う

たまごとじ

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

33.6876

　

はるさめスープ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のナムル 817 36.2 388

702

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる

緑
みどり

黄
き

栄
えい

　養
よ う

　価
か

エネルギー

食
た

べもののはたらき

おもにエネルギーになる
たんぱく質

しつ
カルシウム

18

おもに体
からだ

をつくる

赤
あか

主
し ゅ

菜
さ い

　

副菜
ふ く さ い

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

豚肉
ぶ た に く

の

スタミナ炒
い た

め

360
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塩分
え ん ぶ ん
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しゅ

食
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曜
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こ ん だ て
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し ゅ だ い

とメッセージ

22

木

月

19

あかねご飯
は ん

献立
こ ん だ て

名
め い

28 木 ご飯
は ん

水

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

若
わか

鶏肉
と り に く

の

梅肉
ば い に く

ソースかけ

21

27
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

パン

ご飯
は ん

25 月

26 火

ご飯
は ん

ご飯
は ん

ご飯
は ん

ご飯
は ん

火

金

26.3

中華風
ち ゅ う か ふ う

厚焼
あ つ や

きたまご

あじの

レモンソースかけ

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

びわ

はりはり和
あ

え 717 35.3

767

29 金 ご飯
は ん あごフライの

らっきょうソースかけ

ほうれんそうとベーコンのスープ 719 28.2 320 2.4

だいずと昆布
こ ん ぶ

の煮
に

物
も の

848 33.1 341 2.9


