
令
れ い

和
わ

元年
が ん ね ん

　　６月　　学校給食予定献立表

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん

いも・砂糖
油脂

Kcal g mg ｇ

小学校

688 25.0 336 3.0

中学校

867 30.6 368 3.6

607 26.2 292 3.2

742 30.9 310 3.9

724 28.0 303 2.7

867 32.5 321 3.2

612 24.9 281 2.2

－ － － －

606 27.1 322 2.4

－ － － －

569 23.1 338 3.7

716 28.3 370 4.6

626 25.8 277 2.9

762 30.1 288 3.2

558 24.7 312 2.0

708 30.4 339 2.5

645 22.1 411 2.0

759 26.2 423 2.3

666 24.2 334 2.5

779 27.3 350 2.9

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
たまねぎ　しろねぎ
もやし　スイートコーン
きゅうり　キャベツ
うめ
えだまめ

こくとうパン
こむぎこ
パンこ
でんぷん
ちゅうかめん

　
あぶら

11 火

梅雨
つゆ

の時期
じき

は、高温
こうおん

多湿
たしつ

になり、細菌
さいきん

性
せい

の

食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。ご家庭
かてい

でも、

予防
よぼう

につとめましょう。

コーンピラフ

若鶏
わかどり

肉
にく

の

レモンソース

かけ

はるさめスープ

かみかみ和
あ

え

とりにく
ウインナー
いか

ぎゅうにゅう
　

にんじん
パセリ
ほうれんそう

スイートコーン
レモン　たまねぎ
ほししいたけ　きくらげ
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
でんぷん
はるさめ

　
ドレッシング

10 月

梅干
うめぼ

しに多
おお

く含
ふく

まれるクエン酸
さん

は、菌
きん

の繁殖
はんしょく

を抑
おさ

えるはたらきや疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立
やくだ

つ効果
こうか

が

あります。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン
いかフライ

酒
さけ

ノ津
つ

わかめラーメン

きゅうりの梅肉
ばいにく

和
あ

え

いか
ぶたにく

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食

4 火

今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「よくかんで食
た

べよう」で

す。よくかんで食
た

べることで消化
しょうか

を助
たす

け、食
た

べ

過
す

ぎを防
ふせ

ぐことにもつながります。

ゆかりご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のらっきょう

ソースかけ

そうめん汁
じる

だいこんの甘辛煮
あまからに

さわらのみそ

ノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

豚
ぶた

汁
じる

キャベツのしょうが炒
いた

め

6 木
食育
しょくいく

月間
げっかん

にちなみ、鳥取市
とっとりし

と姉妹
しまい

都市
とし

の姫路
ひめじ

市
し

の献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。釧路市
くしろし

では、そうめんが

有名
ゆうめい

です。

ご飯
はん

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

】

主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

←　かみかみマーク  かみごたえのある食材
しょくざい

を使
つか

った料理
りょうり

のマークです。

しっかりかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

こめ
さとう
でんぷん
そうめん
　

あじ
いか
ちくわ
だいず
さかなのすりみ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
チンゲンサイ

きくらげ
キャベツ
ほしししいたけ
えだまめ

ぶたにく
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう

あぶら
ドレッシング

さわら
みそ
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう

にんじん
パセリ
あかしそ
いんげん

ごぼう　しろねぎ
もやし　キャベツ
たまねぎ
だいこん
しょうが

にんじん
ねぎ
いんげん

しょうが
らっきょう
たまねぎ
だいこん

こめ
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ほうれんそう
ねぎ

たまねぎ
えのきたけ
きゅうり

こめ
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら

にんじん
パセリ

ぎゅうにゅう

えだまめ　しめじ
キャベツ　きゅうり
たまねぎ
スイートコーン

コッペパン
さとう
パンこ
でんぷん
じゃがいも

3 月
６月

がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくるために

食育
しょくいく

の推進
すいしん

が必要
ひつよう

です。子
こ

どもたちへの食育
しょくいく

を家庭
かてい

、

学校
がっこう

、地域
ちいき

が連携
れんけい

して進
すす

めていきましょう。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
豆腐
とうふ

ミートローフ
まめのポタージュ

グリーンサラダ

ぶたにく とうふ
ぎゅうにく
きんときまめ
てぼうまめ
ベーコン
だいず

こめ　むぎ
こむぎこ
パンこ
こめこ
さとう

あぶら

12 水
さけはますと同

おな

じ魚
さかな

の仲間
なかま

です。さけやますの身
み

の赤
あか

色
いろ

は、えさとして食
た

べたえびなどの色素
しきそ

によるもので、ア

スタキサンチンといいます。

ご飯
はん

さけの塩
しお

焼
や

き こめ
カシューナッツ
あぶら

さけ
とうふ ぎゅうにゅう

にんじん
あかピーマン
チンゲンサイ

たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ
スイートコーン
キャベツ

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

キャベツのカシューナッツ炒
いた

め

あじフライ
いか団子

だんご

スープ

五目
ごもく

ひじき
7 金

あじは5月
がつ

から夏
なつ

にかけてが旬
しゅん

の魚
さかな

です。青
あお

魚
ざかな

の

一
ひと

つで、DHAやEPAを多
おお

く含
ふく

み、血液をサラサラに

するはたらきもあります。

麦
むぎ

ご飯
はん

こめ　   むぎ
パンこ   ながいも
やまいも
さといも
じゃがいも
こんにゃく  さとう

あぶら
キャベツ

メンチカツ

あごのつみれ汁
じる

大平
おおひら

とりにく
ぶたにく
とびうお
いわし
こうやどうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

キャベツ
しょうが　しろねぎ
たまねぎ　ごぼう
えのきたけ
れんこん

黒
くろ

米
まい

ご飯
はん

信田
しのだ

煮
に 万葉

まんよう

のみそ汁
しる

まいたけのきんぴら
青
あお

梅
うめ

ゼリー14 金

13 木
食育
しょくいく

月間
げっかん

にちなみ、鳥取市
とっとりし

と姉妹
しまい

都市
とし

の岩国
いわくに

市
し

の献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。「大平
おおひら

」は、お正月
しょうがつ

などの

お祝
いわ

い事
こと

には欠
か

かせない郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つです。

麦
むぎ

ご飯
はん

万葉
まんよう

みそ汁
しる

に国府町
こくふちょう

雨
あめ

滝
だき

のわき水
みず

でつくら

れた「雨
あめ

滝
だき

ゆば」が入
はい

っています。鳥取
とっとり

のおいし

い水
みず

と大豆
だいず

から作
つく

られたゆばです。

たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
えだまめ
まいたけ

太字
ふとじ

は、気高
けたか

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

の予定
よてい

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、変更
へんこう

になる場合
ばあい

もあります。

こめ
くろまい
でんぷん
さとう
うめゼリー

ごまあぶら

あぶらあげ
ゆば　みそ
とうふ　とりにく
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
とうがらし

5 水
食育
しょくいく

月間
げっかん

にちなみ、鳥取市
とっとりし

と姉妹
しまい

都市
とし

の釧路市
くしろし

の献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。釧路市
くしろし

では、から揚
あ

げを

「ザンギ」という呼
よ

び名
な

で親
した

しまれています。

ご飯
はん

ザンギ
じゃがいものみそ汁

しる

たこときゅうりの酢
す

の物
もの

あぶらあげ
とりにく
たこ
みそ



令
れ い

和
わ

元年
が ん ね ん

　　６月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん

いも・砂糖
油脂 Kcal g mg ｇ

小学校

616 27.2 305 3.3

中学校

774 33.2 331 3.9

672 26.7 349 2.4

819 31.3 379 2.8

627 25.5 306 2.2

808 31.6 335 2.9

710 29.8 549 2.4

849 34.4 570 2.8

584 25.1 279 1.6

669 28.8 287 2.0

650 18.6 295 3.0

830 22.6 317 3.7

673 30.4 420 1.8

813 35.3 464 2.0

611 26.2 305 2.6

751 31.3 327 2.9

743 25.1 284 2.7

901 29.7 295 3.4

572 27.6 329 2.0

711 32.8 360 2.6

パインパン
こむぎこ　パンこ
さとう　マカロニ
でんぷん
じゃがいも

あぶら

25 火
にんにくなどの香

かお

りや、唐辛子
とうがらし

の辛味
からみ

成分
せいぶん

には、食欲
しょくよく

増進
　ぞうしん

のはたらきがあります。ピリッと辛
から

みの効
き

いたマー

ボー豆腐
どうふ

で暑
あつ

い日
ひ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

りましょう。

ご飯
はん

あじの

バジル焼
や

き
マーボー豆腐

どうふ

フルーツミックス

あじ
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん
にら
とうがらし
バジル

たまねぎ
しょうが
にんにく
パイン　もも　みかん

こめ
さとう
でんぷん
ゼリー

あぶら
ごまあぶら
オリーブオイル

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

主
おも

にエネルギーになる

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょうし

を整
ととの

える

副菜

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

】

和風
わふう

ハンバーグ
もずくスープ

三色
さんしょく

和
あ

え
20 木

もずくは、腸
ちょう

の働
はたら

きをよくして便秘
べんぴ

の予防
よぼう

に役
やく

立
だ

つ食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
きょう

は、も

ずくを食
た

べやすいようにスープにしました。

ご飯
はん

17 月

牛乳
ぎゅうにゅう

は、たんぱく質
しつ

、脂質
ししつ

、カルシウム、ビタミ

ンなど成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をバランスよく含
ふく

ん

でいます。給食
きゅうしょく

がない日
ひ

も牛乳
ぎゅうにゅう

をのみましょう。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ささみカツ

コンソメスープ

もやしチーズナポリタン

18 火
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。よくかんで食
た

べ

ると、歯
は

やあごを丈夫
じょうぶ

にするだけでなく、脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にすることができます。

ご飯
はん かみかみ

お好
この

み焼
や

き

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

じゃがいものカレーきんぴら

こめ
パンこ
さとう
でんぷん

コッペパン
こむぎこ
パンこ

あぶら

ぶたにく
ぎゅうにく
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
こまつな

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
しろねぎ
スイートコーン

にんじん
しょうが
ほししいたけ　　わらび
えのきたけ　　たけのこ
らっきょう　キャベツ
えだまめ　小）メロン

ささみ
ベーコン
ハム

　
ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
パセリ
ピーマン

たまねぎ
キャベツ
もやし

ぶたにく
いか
あつあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
ねぎ
グリンピース

キャベツ
しめじ
しろねぎ
たまねぎ

こめ
ながいも
こむぎこ
さとう
じゃがいも

あぶら

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう
アスパラガス

しょうが　にんにく
たまねぎ
なし　えのきたけ
キャベツ
中）メロン

こめ
さとう

26 水
だいずは、和食

わしょく

、洋食
ようしょく

、中華
ちゅうか

のどの料理
りょうり

にも

合
あ

う食材
しょくざい

です。今日
きょう

は、五目
ごもく

豆
まめ

に使用
しよう

していま

す。

ご飯
はん

21 金
食育
しょくいく

月間
げっかん

にちなみ、鳥取市
とっとりし

と姉妹
しまい

都市
とし

の郡山
こおりやま

市
し

の献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。「汁
つゆ

重
じゅう

」は郡山
こおりやま

市
し

で昔
むかし

か

ら食
た

べられている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

麦
むぎ

ご飯
はん

24 月

かぼちゃには、皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

き

のある「カロテン」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。肌
はだ

や目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つ効果
こうか

があります。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

パインパン

こめ　むぎ
でんぷん
こむぎこ　さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

とりにく
みそ
たまご
だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
うめ　しめじ
たまねぎ
レタス　キャベツ
えだまめ
れんこん

あぶら
若鶏
わかどり

肉
にく

の

梅
うめ

みそ焼
や

き

たまごとレタスのスープ

五目
ごもく

豆
まめ

とびうお
とりにく

ぎゅうにゅう
あごのかば焼

や

き
汁
つゆ

重
じゅう

らっきょうサラダ
（小

しょう

）メロン

こめ
さとう
こんにゃく

かぼちゃの

フライ

ミネストローネ

ブロッコリーサラダ

ぶたにく
ベーコン
だいず

ぎゅうにゅう

にんじん
トマト
あかピーマン
ブロッコリー
かぼちゃ

たまねぎ
にんにく
キャベツ
スイートコーン

金

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

親
した

しんでいます。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

のあごのす

り身
み

で作
つく

ったさつま揚
あ

げです。

麦
むぎ

ご飯
はん

フランクフルト
アスパラガスのカレー

じゃがいもの塩
しお

こうじソテー
（小

しょう

）びわ

あぶら

とびうお
おから
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ にんじん

ねぎ
チンゲンサイ

しょうが
たまねぎ
えのきたけ　エリンギ
キャベツ
（中）びわ

とりにく
ぎゅうにゅう にんじん

かぼちゃ
アスパラガス
いんげん

たまねぎ
にんにく
しめじ
なし
（小）びわ

こめ
むぎ
パンこ
さとう

あぶら

ごまあぶら19 水
毎月
まいつき

19日
にち

は「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

」です。今月
こんげつ

の

食材
しょくざい

は「にんにく」です。今日
きょう

ははまちの下味
したあじ

としてつけ

焼
や

きにしました。

ご飯
はん

はまちの

にんにくソース

焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
しる
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はまち
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ハム

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じ ょう き ょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。
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アスパラガスには、アスパラギン酸
さん

という成分
せいぶん

が含
ふく

まれて、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、疲
ひろ

労
う

回復
かいふく

の効果
こうか

があります。
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