
令
れ い

和
わ

２年
ね ん

　　７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

604 24.8 283 2.8

中学校

729 27.8 294 3.3

596 21.8 293 1.6

759 27.9 305 2.0

650 24.5 303 2.5

775 29.0 323 3.0

560 22.4 316 2.8

680 26.3 336 3.6

612 21.5 377 2.3

723 26.2 413 2.9

710 27.4 299 2.0

888 34.5 327 2.6

572 23.7 344 2.6

673 27.3 375 3.3

652 24.0 310 2.6

757 27.6 329 3.4

604 26.1 336 3.1

730 31.1 363 4.2

630 26.6 314 2.2

739 30.9 335 2.6

14 火
ひじきは、乾燥

かんそう

させて1年
ねん

中
じゅう

食
た

べることができま

す。茎
くき

の部分
ぶぶん

の「長
なが

ひじき」と葉
は

の部分
ぶぶん

の「芽
め

ひじ

き」があります。

ご飯
はん

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

とびうお
あぶらあげ
みそ
とりにく
だいず

3 金
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。

麦
むぎ

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

たこときゅうりの酢
す

の物
もの

とりにく
あぶらあげ
たこ
みそ

こめ ごまあぶら

ぶたにく
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう

オクラ
にんじん
ねぎ
アスパラガス

スイートコーン
なし　しょうが
たまねぎ
にんにく
キャベツ　きゅうり

ドレッシング

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

コーンサラダ

さば
みそ　ゆば
とうふ
かまぼこ
ウインナー

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
わかめ

にんじん
ほうれんそう
アスパラガス

アップルパン
さとう
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。

ぎゅうにゅう
ひじき

　
ねぎ
にんじん

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
ほししいたけ
えだまめ

こめ
じゃがいも
でんぷん
こむぎこ
さとう

あぶら

にがうり
にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう

たまねぎ
しょうが
キャベツ
えのきたけ
もやし

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。

星空
ほしぞら

舞
まい

わかめご飯
はん さばのみそ煮

に ゆばのすまし汁
じる

アスパラガスのじゃこ炒
いた

め

13 月
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。

大
だい

山
せん

小麦
こむぎ

アップルパン

10 金

9 木
豚肉
ぶたにく

には疲
つか

れをとり体
からだ

を元気
げんき

にするビタミンＢ1が他
ほか

の

肉類
にくるい

に比
くら

べて多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

をキ

ムチと炒
いた

めました。

星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

　
たまねぎ
キャベツ

こめ
さとう

ごま
あぶら
ごまあぶら

豚肉
ぶたにく

の

キムチ炒
いた

め

チンゲンサイのスープ

ナムル

ぶたにく
みそ
ベーコン
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にら
にんじん
チンゲンサイ

キャベツ
にんにく
きゅうり
はくさいキムチ
たけのこ　もやし

6 月
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

が含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

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。

米粉
こめこ

パン

かぼちゃのみそ汁
しる

ゴーヤチャンプルー

こめこパン
でんぷん
こむぎこ
パンこ

あぶら
ドレッシング

とりにく
ぶたにく
うおそうめん
いか

ぎゅうにゅう
オクラ
にんじん
ねぎ

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

ぶたにく
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく

8 水
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。

星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

はまちの揚
あ

げ煮
に

こめ
さとう
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

はまち
あぶらあげ
みそ
ぶたにく
やきどうふ

ぎゅうにゅう

こめ
でんぷん
さとう
たなばたゼリー

星型
ほしがた

ハンバーグ
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

七夕
たなばた

ゼリー
7 火

今日
きょう

は七夕
たなばた

献立
こんだて

です。今週
こんしゅう

は、鳥取県
とっとりけん

が開発
かいはつ

し

た米
こめ

の新品種
しんひんしゅ

「星空
ほしぞら

舞
まい

」を学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターで炊
た

き上
あ

げます。

星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

かぼちゃフライ
もずくスープ

赤
あか

たまねぎのサラダ

こめ
さとう
マカロニ

　
ごまあぶら
あぶら
オリーブオイル

　
ぶたにく
いか
かまぼこ

ぎゅうにゅう

たまねぎ　しょうが
たけのこ
パインアップル
きくらげ　　　もも
キャベツ

かぼちゃ
にんじん
ほうれんそう

　
たまねぎ
あかたまねぎ
きゅうり

こめ
さとう　パンこ
こむぎこ
でんぷん
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら

しゅうまい
八宝菜
はっぽうさい

フルーツミックス

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん

しょうが
なす
きゅうり
たまねぎ
えのきたけ

こめ
むぎ　さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも

あぶら

にんじん
チンゲンサイ

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

2 木
八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」には「多
おお

くの」という意味
いみ

があり、たくさん

食材
しょくざい

を入
い

れて炒
いた

めた後
あと

、でんぷんを入
い

れてとろみをつ

けるのがこの料理
りょうり

の特徴
とくちょう

です。

ご飯
はん

　
トマト
バジル
あかピーマン
かぼちゃ

ぎゅうにゅう

たまねぎ
キャベツ
きゅうり
にんにく

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食

1 水
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。

コーンピラフ
あじの

バジル焼
や

き

ミネストローネ

きゅうりのさっぱり和
あ

え

あじ
ベーコン
だいず
とりにく
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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

625 24.6 312 2.3

751 30.3 341 3.0

706 25.3 283 2.7

830 28.4 298 3.2

583 28.1 293 2.5

698 34.2 310 3.0

625 23.1 294 2.7

729 26.8 310 3.3

579 27.3 327 1.9

720 33.3 354 2.5

640 27.4 490 2.6

743 31.0 517 2.9

27 月 パン コッペパン ○

28 火 パン コッペパン ○

29 水 パン コッペパン ○

30 木 パン コッペパン ○

31 金 パン コッペパン ○

りんごジャム

さつまいもスティック

備考汁　物

米粉マカロニのトマトスープ

スタミナ肉うどん

ビーフシチュー

具だくさんカレースープ

シーフードの豆乳クリーム煮

いわし
あつあげ
みそ
ぶたにく

鳥取市全域　学校給食センター

デザート

豆乳プリンタルト

青梅ゼリー

みかんゼリー

添加物

小魚

ブルーベリージャム

あぶら
ごま

こめ
さとう
しおこうじ

ごま
あぶら

コッペパン
でんぷん
じゃがいも
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ

こめ
さとう
ぶどうバー

とりにく
ベーコン

こめ
むぎ
でんぷん
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

こめ
さとう
しおこうじ

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ
ほうれんそう

えのきたけ
もやし
うめ
たまねぎ
きりぼしだいこん

こめ
さとう

あぶら

令和2年度　7月　簡易給食献立予定表

いちごのスティックケーキ

ぶどうゼリー

17 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「塩
しお

こうじ」です。境港
さかいみなと

サーモンに、鳥
とっ

取市
とりし

産
さん

の塩
しお

こうじで味付
あじつ

けして焼
や

きました。

ご飯
はん 境港

さかいみなと

サーモンの

塩
しお

こうじ焼
や

き

とうがん汁
じる

甘
あま

長
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
かまぼこ
とうふ　みそ
ぶたにく

とりにく
おから
とうふ　みそ
とうふちくわ
ぶたにく

ぎゅうにゅう松風
まつかぜ

焼
や

き
豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

アスパラガスの塩
しお

こうじ炒
いた

め
21 火

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

は、豆腐
とうふ

と魚
さかな

のすり身
み

を混
ま

ぜて蒸
む

し上
あ

げた全国的
ぜんこくてき

にもめずらしい竹輪
ちくわ

です。今日
きょう

は、豆
とう

腐
ふ

竹輪
ちくわ

をすまし汁
じる

に入
い

れました。

ご飯
はん

照
て

り焼
や

き

チキン

コンソメスープ

らっきょうポテトサラダ
20 月

鳥取市
とっとりし

福部町
ふくべちょう

の砂丘
さきゅう

で生産
せいさん

されているらっ

きょうは、細
こま

かい粒
つぶ

の砂地
すなじ

で栽培
さいばい

していいるの

で、身
み

がしまっていています。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

22 水

切
き

り干
ぼ

しだいこんは、だいこんを干
ほ

して乾燥
かんそう

さ

せることによってうま味
み

や栄養
えいよう

が凝縮
ぎょうしゅく

されま

す。

ご飯
はん いわしの

梅
うめ

煮
に

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース煮
に

ぎゅうにゅう

　
にんじん
アスパラガス

しょうが
たまねぎ
キャベツ
らっきょう
きゅうり

若鶏
わかどり

肉
にく

の

梅
うめ

みそ焼
や

き

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

ほうれんそうののり酢
ず

和
あ

え

ぶどう

バー

　
にんじん
アスパラガス
ねぎ

えだまめ
たまねぎ
キャベツ
エリンギ

とりにく
とうふ
まぐろ
みそ

ぎゅうにゅう
のり
わかめ

にんじん
ねぎ
ほうれんそう

うめ
えのきたけ
たまねぎ
キャベツ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう

　
かぼちゃ
アスパラガス
トマト

キャベツ　　　なす
なし　スイートコーン
だいこん　きゅうり
たまねぎ
にんにく

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

とうがん
しめじ
なす

ハムステーキ
夏野菜
なつやさい

カレー

カラフルサラダ

水
梅
うめ

の旬
しゅん

は6月
がつ

から7月
がつ

です。梅
うめ

の実
み

は熟
じゅく

しても酸
さ

味
んみ

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

で、日本
にほん

では古
ふる

くから梅干
うめぼ

しな

どに加工
かこう

されています。

ご飯
はん

16 木
　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

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。

日 曜 　主　　　食
牛
乳

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

】
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