
令
れ い

和
わ

元年
が ん ね ん

　　７・８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

564 25.9 289 3.0

中学校

- - - -

540 24.8 300 2.2

651 27.8 315 2.7

655 23.8 320 2.2

811 29.0 343 2.9

618 22.5 311 2.2

729 25.3 337 2.8

631 23.6 271 2.3

818 28.0 333 2.8

783 21.1 353 3.4

907 25.0 320 4.3

579 28.9 288 2.4

715 35.5 304 2.9

659 28.0 304 2.8

803 32.8 319 3.5

716 28.1 312 2.1

- - - -

2 火

もずくは、わかめやこんぶなどと同
おな

じ海
かい

そうの仲間
なかま

で

す。カルシウムや鉄分
てつぶん

がたくさん含
ふく

まれています。成長
せいちょ

期
うき

のみなさんには、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

の一
ひと

つ

です。

ご飯
はん

パセリ
にんじん
いんげん

ぎゅうにゅう
たまねぎ
だいこん
しめじ

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食

1 月
今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

は、「夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごそう」です。暑
あつ

く

なると、のどごしのよい麺
めん

類
るい

や、冷
つめ

たいものにかたよりが

ちです。バランスのよい食事
しょくじ

を心掛
こころが

けましょう。

米
こめ

粉
こ

パン 肉
にく

団子
だんご ポトフ

じゃがいもの塩
しお

こうじソテー

とりにく
ぶたにく
ぎゅうにく
ベーコン

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

さばのみそ煮
に 酒

さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

アスパラガスのじゃこ炒
いた

め

こめこパン
パンこ
マカロニ
じゃがいも
しおこうじ

あぶら

あじ
とうふ
かまぼこ
チキンハム

ぎゅうにゅう
もずく

　
にんじん
ほうれんそう

　
たまねぎ
あかたまねぎ
きゅうり
カリフラワー

にんじん
ほうれんそう
アスパラガス

　
たまねぎ
えのきたけたけ
キャベツ

こめ
さとう

　
ごまあぶら
オリーブオイル

あじの

バジル焼
や

き

もずくスープ

赤
あか

たまねぎサラダ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん

しょうが
なす
たまねぎ
しめじ
きりぼしだいこん
えだまめ

こめ
さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら

こめ　　　　むぎ
でんぷん
こむぎこ
そうめん
（中）たなばた
デザート

あぶら
若
わか

鶏肉
とりにく

の

から揚
あ

げ

七夕
たなばた

汁
じる

きゅうりといかの梅肉
ばいにく

和
あ

え

（中
ちゅう

）七夕
たなばた

デザート
5 金

７月
しちがつ

７日
　　なのか

は七夕
たなばた

です。今日
きょう

は七夕
たなばた

献立
こんだて

として星
ほ

形
しがた

のオクラ、そうめんを天
あま

の川
がわ

に見立
みた

てた七夕
たなばた

汁
しる

です。

麦
むぎ

ご飯
はん

4 木
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

まれており、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

める働
はたら

き

があります。

ご飯
はん

クラムチャウダー

コーンサラダ

（小
しょう

）七夕
たなばた

デザート

こめ ごまあぶら

とりにく
いか

ぎゅうにゅう
オクラ
にんじん
ねぎ

スイートコーン
たまねぎ
しめじ
きゅうり
キャベツ
うめ

さば
みそ
とうふ
ウインナー

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
わかめ

8 月
かぼちゃは、夏

なつ

が旬
しゅん

の緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にする、カロテンが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていて、紫外線
しがいせん

から体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きがあります。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

アップルパン
かぼちゃのフライ

アップルパン
でんぷん
こむぎこ　パンこ
じゃがいも
（小）たなばた
デザート

あぶら
ドレッシング

ぶたにく
ベーコン
あさり
ほたて
いか
とうにゅう

ぎゅうにゅう

こめ
さとう

あぶら
ごま

境港
さかいみなと

サーモン

の塩
しお

焼
や

き

ゆばのすまし汁
じる

甘
あま

ながとうがらしの甘辛煮
あまからに

さかいみなと
サーモン
ゆば
かまぼこ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそう
あまなが
とうがらし

　
たまねぎ
なす

かぼちゃ
にんじん
パセリ
アスパラガス

カリフラワー
スイートコーン
たまねぎ
キャベツ
きゅうり

オクラは、ネバネバしたしたぬめりと、プチプチした

食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の夏野菜
なつやさい

です。今日
きょう

は、オクラのスー

プにしました。

コーンピラフ

豚肉
ぶたにく

の

バーベキュー

ソースかけ

オクラのスープ

ジャーマンポテト

11 木
ゴーヤは「ツルレイシ」というウリ科

か

の植物
しょくぶつ

です。今
きょ

日
う

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

や豆腐
とうふ

を使
つか

った、ゴーヤ

チャンプルーです。

ご飯
はん

10 水

9 火

今日
きょう

は、甘
あま

ながとうらしを甘
あま

辛
から

く味付
あじつ

けし、ご

飯
はん

が進
すす

む献立
こんだて

にしました。給食
きゅうしょく

をしっかりと食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

ご飯
はん

スイートコーン
なし
たまねぎ
しょうが
にんにく
だいこん

こめ
さとう
でんぷん
じゃがいも

はまち
あぶらあげ
みそ
ぶたにく
たまご
やきどうふ

ぎゅうにゅう
ゴーヤ
にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう

　
たまねぎ
しょうが
だいこん
えのきたけ
もやし

あぶら
ごまあぶらはまちの揚

あ

げ煮
に かぼちゃのみそ汁

しる

ゴーヤチャンプルー

ぶたにく
とうふ
かまぼこ
ベーコン

ぎゅうにゅう

オクラ
にんじん
パセリ
ねぎ

こめ
さとう
こむぎこ
でんぷん

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。

3 水
なすには、体

からだ

の中
なか

にこもった熱
ねつ

を下
さ

げる働
はたら

きがあるの

で、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るためにもしっかり食
た

べましょう。今
きょ

日
う

は、みそ汁
しる

に使用
しよう

ました。

ご飯
はん じゃがいもと鶏肉

とりにく

のミックス揚
あ

げ

なすのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

とりにく
あぶらあげ
ぶたにく
みそ



令
れ い

和
わ

元年
が ん ね ん

　　７・８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

681 24.4 300 2.9

- - - -

608 22.2 291 2.6

741 26.2 311 3.0

697 26.4 306 3.3

819 29.5 320 3.7

598 17.0 266 1.8

720 19.1 274 2.0

599 25.3 321 2.2

729 30.2 344 2.8

600 24.1 307 2.9

749 29.2 331 3.7

706 27.3 339 2.2

864 33.0 368 2.7

657 28.7 421 2.1

845 36.8 459 2.7

630 26.9 332 2.2

753 30.6 356 2.7

616 24.1 306 1.9

756 29.2 331 2.3

かぼちゃ
ねぎ
にんじん

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
れんこん
えだまめ

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
ぶどうバー

あぶら27 火
いわしなどの青

あお

魚
ざかな

の脂
あぶら

にはDHAやEPAが含
ふく

まれ、

血液をサラサラにしたり、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたり

する効果
こうか

があります。

ご飯
はん いわしの

かば焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
しる

五目
ごもく

豆
まめ

ぶどう

バー

いわし
あぶらあげ
みそ
さつまあげ
だいず

若鶏
わかどり

肉
にく

の

梅
うめ

みそ焼
や

き

わかめスープ

花
はな

野菜
やさい

サラダ

オレンジ

バー

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

】

18 木

毎月8のつく日は「かみかみ献立」です。今日
きょう

は、かむ回数
かいすう

が増
ふ

えるように白
しろ

ねぎの焼
や

きぎょ

うざにしています。

ご飯
はん

12 金
　夏

なつ

野菜
やさい

はビタミンや、カリウム、水分
すいぶん

を豊富
ほうふ

に含
ふく

ん

でいるものが多
おお

く、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げる働
はたら

き

があります。

麦
むぎ

ご飯
はん

16 火

梅干
うめぼ

しに含
ふく

まれるクエン酸
さん

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

などに

より食
た

べた物
もの

の消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を促
うなが

します。疲
つか

れや

すい時期
じき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。

ご飯
はん

　
ねぎ
いんげん
にんじん

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
ほししいたけ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

　
にんじん
かぼちゃ
トマト

キャベツ　　　なす
なし　スイートコーン
だいこん
たまねぎ
にんにく

とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンサイ
ブロッコリー

うめ　　　　　　しめじ
たけのこ
カリフラワー
たまねぎ
キャベツ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
あまなが
とうがらし
アスパラガス

たまねぎ
キャベツ
たけのこ
えだまめ

白
しろ

ねぎ焼
や

き

ぎょうざ

はるさめスープ

杏仁
あんにん

フルーツ

ぎゅうにゅう
あんにんどうふ

　ほうれんそう

たまねぎ
ほししいたけ
キャベツ　しろねぎ
スイートコーン
みかん　パイン　もも

フランクフルト
夏野菜
なつやさい

カレー

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのサラダ

28 水
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

で夏
なつ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

りましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん

にんじん
ねぎ
あまなが
とうがらし

照
て

り焼
や

き

チキン

ミネストローネ

グリーンサラダ

とびうお
あぶらあげ
みそ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじきあごのかば焼

や

き
じゃがいものみそ汁

しる

五目
ごもく

ひじき

ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう

8/26 月

長
なが

い休
やす

み明
あ

けは、生活
せいかつ

のリズムが崩
くず

れがちで

す。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることで、生活
せいかつ

リズ

ム全体
ぜんたい

を整
ととの

えることができます。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

19 金
毎月19日は「とっとりふるさと探検献立」です。今

月の食材は「あご」です。山陰
さんいん

地方
ちほう

ではとびうおの

ことを「あご」と言
い

い、親
した

しまれています。

麦
むぎ

ご飯
はん

30 金 ご飯
はん 　肉

にく

炒
いた

め

（ビビンバの具
ぐ

）

17 水
はたはたは、白身魚

しろみざかな

で味
あじ

は淡白
たんぱく

ですが、脂
あぶら

が

のっているので、煮付
につ

けにしたり、揚
あ

げたりといろい

ろな料理
りょうり

でおいしくいただけます。

わかめご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

じゃがいものうま煮
に

アスパラガスのみそ炒
いた

め

はたはた
さつまあげ
ぶたにく
みそ

29 木
夏
なつ

だいこんは、春
はる

に種
たね

をまき、夏
なつ

から秋
あき

にかけて

収穫
しゅうかく

するだいこんです。夏
なつ

だいこんは、冬
ふゆ

だいこん

に比
くら

べて辛味
からみ

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。

ご飯
はん

あじフライ

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

あじ
あつあげ
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう

ビビンバは、韓国
かんこく

料理
りょうり

のひとつで「混
ま

ぜるご

飯
はん

」という意味
いみ

があります。ビビンバの具
ぐ

をごは

んにのせて、よく混
ま

ぜて食
た

べましょう。

しゅうまい
マーボー豆腐

どうふ

ナムル

ぶたにく
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
チンゲンサイ
にんじん

ぜんまい　しょうが
にんにく
たまねぎ
えのきたけ　もやし
パイン　みかん

こめ
さとう
しらたま
だんご

にんじん
にら
とうがらし
ほうれんそう

たまねぎ
しょうが
にんにく
もやし

こめ
むぎ
さとう
こむぎこ
でんぷん

　
だいこん
たまねぎ
なす

夏
なつ

だいこんのすまし汁
じる

甘
あま

ながとうがらしのみそ炒
いた

め

わかめスープ

フルーツ白玉
しらたま

ごまあぶら
ごま

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。

あぶら
ごまあぶら

あぶら

こめ
じゃがいも
むぎ
でんぷん
こむぎこ　さとう

あぶら

とりにく
ベーコン
だいず

ぎゅうにゅう

　
にんじん
トマト
ブロッコリー

しょうが　たまねぎ
にんにく
キャベツ
きゅうり　　　　　しめじ
スイートコーン

あぶら
ドレッシング

コッペパン
さとう
でんぷん
マカロニ
じゃがいも

こめ
でんぷん
こむぎこ
はるさめ

こめ
むぎ
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

とりにく
みそ
ロースハム

あぶら
ごまあぶら

こめ
さとう
オレンジバー

ドレッシング

こめ　さとう
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん
こむぎこ

ぎゅうにゅう
こんぶ


