
　

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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ
ごはん
さとう あぶら

小学校 小学校 小学校 小学校

チキンハム にら
しめじ
なす

こむぎこ
はるさめ

726 20.1 24.4 2.5

ピーマン たまねぎ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

とうがらし しょうが ビーフン
801 22.1 25.2 2.8

さば ぎゅうにゅう にんじん
もやし
しろねぎ ごはん

みそ こんぶ しいたけ　 さとう　

いかだんご きゅうり

とうふ きりぼしだいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン アーモンド

ぶたにく さやいんげん にんにく じゃがいも あぶら

だいず トマト キャベツ さとう　

ぎゅうにく こまつな スイートコーン

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ もずく ねぎ えのきたけ パンこ ごまあぶら

ぶたにく にがうり こむぎこ

とうふ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ
ごはん
さとう

とりにく こまつな だいこん
でんぷん
こむぎこ

まぐろ にら もやし さといも

こんにゃく

・ ６０ｇ ・ケチャップ 　　大
おお

さじ２

・ じゃがいも ２６０ｇ ・コンソメ（顆粒
かりゅう

） 　　小
こ

さじ１ ②　さやいんげんは、さっとゆでて３ｃｍの長
なが

さに切
き

る。

・ たまねぎ ２００ｇ ・砂糖
さ と う

大
おお

さじ１/２

・ にんじん ４０ｇ ・うすくちしょうゆ 　　小
こ

さじ２

・ さやいんげん ３５ｇ ・こいくちしょうゆ 大
おお

さじ１/２

・ トマト ３５ｇ ・酒
さけ

　　小
こ

さじ１

・ にんにく 少々
しょうしょう
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④　じゃがいもに火
ひ

が通
とお

ったらAを入
い

れて更
さら

に煮込
に こ

　み、②を入
い

れて仕上
し あ

げる。

●なすについて…鳥取市
と っ と り し

で学校
が っ こ う

給食用
き ゅ う し ょ く よ う

に計画
け い か く

栽培
さ い ば い

している千両
せ ん り ょ う

なす

は、「大黒
だ い こ く

なす美
び

」という名前
な ま え

が付
つ

けられ、親
し た

しまれています。柔
や わ

らかくて

きれいな紫色
むらさきいろ

の皮
か わ

には、「ナスニン」という色素
し き そ

が含
ふ く

まれていて、がんや

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

を防
ふ せ

ぐ働
はたら

きがあります。

676 24.4 20.2 2.1 ●ゴーヤチャンプルーについて…ゴーヤは、苦
に が

みがあるため「にがうり」と

も呼
よ

ばれる夏野菜
な つ や さ い

です。ビタミンCを多
お お

く含
ふ く

み、暑
あ つ

さによるストレスや疲
つ か

れ

をとる働
はたら

きがあります。チャンプルーは、「混
ま

ぜこぜにした」という意味
い み

の

沖縄
お き な わ

料理
り ょ う り

です。ゴーヤを豚肉
ぶ た に く

や豆腐
と う ふ

などと一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めました。
788 28.6 23.3 2.4

●トマトについて…ヨーロッパでは、「トマトが赤
あ か

くなると医者
い し ゃ

が青
あ お

くなる」と

言
い

われるほど、健康
け ん こ う

によい野菜
や さ い

といわれています。トマトの赤色
あ か い ろ

の素
も と

であ

る「リコピン」やβ-カロテンには、生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

を防
ふ せ

いだり、細胞
さ い ぼ う

を元気
げ ん き

に

保
た も

ったりする働
はたら

きがあります。
738 29.5 23.3 3.9

2.7

20.3 3.2

13.9 2.2 ★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

」です。今日
き ょ う

は、

かみごたえのある鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のいかを使
つ か

った「いか団子
だ ん ご

」や、切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を

取
と

り入
い

れました。よくかむことは、歯
は

やあごを強
つ よ

くし、集中力
しゅうちゅうりょく

を高
た か

め、頭
あたま

の

働
はたら

きをよくします。よくかむことを意識
い し き

して食
た

べましょう。

キャベツのアーモンド炒
いた

め

平成
へ い せ い

30年
ね ん

度
ど 8月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

29 水

火 ご飯
は ん

15.4

と と の え る（緑
みどり

）

27 月 ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

ビーフンスープ

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

586

　　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 夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 鳥取
と っ と り

市立
し り つ

第一
だ い い ち

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

センター

もとになる（黄
き

）

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６ つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
kcal ｇ ｇ ｇ

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・ 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

歯
は

をつくる(赤
あか

)

マーボーなす

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

照
て

り焼
や

き

ハンバーグ

トマト肉
に く

じゃが 621 25.3

23.1

675

さばのみそ煮
に

いか団子
だ ん ご

のすまし汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

26.8

木 ご飯
は ん

ゴーヤチャンプルー

はまちのフライ

もずくのみそ汁
し る

作
つく

ってみよう♪ 　　　　　トマト肉
に く

じゃが

金 ご飯
は ん

ポークしゅうまい
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<材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）>

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはんで、元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

りましょう！

　長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

さの影響
えいきょう

で体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなっていますの

で、早寝
は や ね

・早起
は や お

きはもちろんのこと、１日
にち

３食
しょく

をきちんと食
た

べて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。特
と く

に、栄養
え い よ う

バラン

スのよい朝
あ さ

ごはんをとることは、体力
たいりょく

、集中力
しゅうちゅうりょく

、学習
がくしゅう

能力
 のうりょく

にも大
おお

きく影響
えいきょう

します。家族
か ぞ く

みんなで毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
 しゅうかん

を見直
み な お

し、朝
あ さ

から元気
げ ん き

にスタートできるように早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはんを実践
じっせん

しましょう。
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※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

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。

具
ぐ

だくさん根菜
こ んさい

汁
じ る

にらのツナ和
あ

え

●にらについて…にらの香
か お

りの成分
せ い ぶ ん

である硫化
り ゅ う か

アリルには、疲
つ か

れをとり、

免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める効果
こ う か

があります。一番
い ち ば ん

おいしい旬
しゅん

の時期
じ き

は春
は る

ですが、夏
な つ

の暑
あ つ

さに強
つ よ

いこともあり、１年中
ね ん じ ゅ う

出回
で ま わ

っています。栄養価
え い よ う か

の高
た か

い緑
り ょ く

黄
お う

色
し ょ く

野
や

菜
さ い

で、夏
な つ

バテ対策
た い さ く

にぜひ食
た

べてほしい食品
し ょ く ひ ん

です。

牛肉
ぎゅうにく

（もも　こま切
ぎ

れ）

①　じゃがいもは１口
くち

大
だい

、たまねぎはくし切
ぎ

り、にん

　じんは乱切
ら ん ぎ

り、トマトは湯
ゆ

むきをして１ｃｍ角
かく

に切
き

　り、にんにくはみじん切
ぎ

りにする。

③　鍋
なべ

に、にんにく、牛肉
ぎゅうにく

、じゃがいも、にんじん、

　たまねぎ、トマトの順
じゅん

に入
い

れ、ひたひたの水
みず

を

　入
い

れて煮込
に こ

む。

<作
つく

り方
かた

>

22.0 15.4 1.8

682 23.8 15.6 2.2

619

A 


