
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 ごま 小学校 小学校 小学校 小学校

いか ピーマン ごまあぶら 585 21.8 16.5 3.3
たら ねぎ ドレッシング 中学校 中学校 中学校 中学校

663 23.8 17.8 4.0
さわら ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ オリーブオイル

あぶらあげ こまつな たまねぎ ながいも ごま

みそ さやいんげん しめじ こんにゃく あぶら

ぶたにく ごぼう さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　 ごま

とうふちくわ ねぎ さとう ごまあぶら

かつおぶし ブロッコリー

あご ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

あつあげ のり ほうれんそう でんぷん

みそ きぬさや さとう

じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー エリンギ こめこパン あぶら

ベーコン トマト たまねぎ マカロニ

チンゲンサイ にんにく さとう

にんじん キャベツ おさつステック

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん あぶら

さつまあげ にら ごま

みそ アスパラガス ごまあぶら

ぎゅうにゅう にんじん こめ　 あぶら

きぬさや さとう

じゃがいも

こんにゃく

はまち ぎゅうにゅう こまつな あぶら

みそ にんじん

とうふ ほうれんそう

ハム

とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

うおそうめん わかめ さやいんげん こんにゃく

ぶたにく ねぎ さとう

ポークフラン
ク

ぎゅうにゅう トマト パン オリーブオイル

しろいんげ
んまめ

アスパラガス さとう

とりにく にんじん じゃがいも

はたはた ぎゅうにゅう にんじん だいこん あぶら

ぶたにく こまつな ごぼう ごま

みそ しろねぎ ごまあぶら

チキンハム もやし

19.8

18.8

666 30.1

655 23.7 20.0

769 27.5 23.3

27.1

735 32.3

615 27.7

705 31.5

27.5

635 25.6

たまねぎ
にんにく
しょうが
えのきたけ
キャベツ
なし

しょうが
しろねぎ
ごぼう
たまねぎ
もやし

しょうが
もやし
たけのこ
しろねぎ
たまねぎ
キャベツ
ほししいたけ

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
タンメン

しょうが
たけのこ
ごぼう
きゅうり
きりぼしだいこん
もやし

ます
みそ
とりにく
あつあげ
ハム

こめ
パンこ
こむぎこ
でんぷん
さとう

うめ
たまねぎ
しろねぎ
もやし
えのきたけ

にんにく
しろねぎ
たまねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

たまねぎ
レモン
にんにく
しろねぎ
えのきたけ
れんこん

2.3 ●はたはたについて・・・鳥取県
とっとりけん

のはたはたの水揚
み ず あ

げ量
りょう

は、全国
ぜんこく

でもトップクラスで

す。鳥取県
とっとりけん

でとれるはたはたは、しっかりと脂
あぶら

がのっているのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、

一夜干
い ち や ぼ

しのはたはたを油
あぶら

でからっと揚
あ

げました。こまつなのごま炒
いた

め 709 28.1 20.8 2.8

15

2.1 ●鶏肉
と り に く

について・・・鶏肉
と り に く

は部位
ぶ い

によって栄養
えいよう

成分
せいぶん

、味
あじ

わい、歯
は

ごたえや調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

が

違
ちが

います。今日
き ょ う

は、もも肉
に く

を塩
しお

だれに漬
つ

けこんで焼
や

きました。もも肉
に く

は、適度
て き ど

に脂
あぶら

が

のっていてうまみとこくがあり、鉄分
てつぶん

やビタミンB２が多
おお

い特徴
とくちょう

があります。れんこんのピリ辛
か ら

炒
いた

め 681 28.3 18.3 2.2

19.4 3.2
★姉妹

し ま い

都市
と し

献立
こんだて

 ドイツ：ハーナウ市
し

★・・・鳥取市
と っ と り し

がドイツのハーナウ市
し

と姉妹
し ま い

都市
と し

を結
むす

んで２０周年
しゅうねん

です。今日
き ょ う

は、ソーセージにカレー風味
ふ う み

のトマトソースをかけた、ド

イツ料理
り ょ う り

の「カリーブルスト」を取
と

り入
い

れました。また、スープにはドイツでよく食
た

べら

れているじゃがいもと、鳥取県
とっとりけん

の特産物
とくさんぶつ

である白
しろ

ねぎを入
い

れました。
22.7 3.9

白
し ろ

ねぎとポテトのスープ 572 22.4

キャベツのビネガーサラダ 684 26.1

火 ご飯
はん

はたはたのから揚
あ

げ

豚
ぶた

汁
じ る

こめ
こむぎこ
でんぷん
さとう
こんにゃく

2 水 ご飯
はん

さわらのレモン焼
や

き

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は鹿野
し か の

町
ちょう

産
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。

14.6

3 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の

バーベキューソース

かけ

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

ブロッコリーのごま炒
いた

め 668

2.3 ●ブロッコリーについて・・・花
はな

のつぼみを食
た

べる花
はな

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

で、ビタミンCやカロ

テンが多
おお

く含
ふく

まれています。鳥取県
とっとりけん

では、大山
だいせん

のふもとの黒
く ろ

ぼくで「大山
だいせん

ブロッコ

リー」が多
おお

く生産
せいさん

されています。16.5 3.0

679

17.5 2.3 ★歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

★・・・６月
がつ

４日
か

から１０日
か

は、「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。食事
し ょ く じ

を

楽
たの

しむためには、歯
は

や口
く ち

が健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

です。この期間中
きかんちゅう

は、かみごたえ

がある食品
しょくひん

や、よくかんで食
た

べられるメニューを取
と

り入
い

れています。

579 24.7

2.8

2.9

20.2

3.5

●米粉
こ め こ

パンについて・・・米粉
こ め こ

は、団子
だ ん ご

やせんべいの原料
げんりょう

として親
した

しまれてきました

が、最近
さいきん

では洋菓子
よ う が し

や料理
り ょ う り

にも使
つか

われるようになりました。今日
き ょ う

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の米
こめ

粉
こ

を使
つか

った米粉
こ め こ

パンです。もっちりとした食感
しょっかん

でかみごたえがあります。

28.4

★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、角切
か く ぎ

りの

豚肉
ぶたにく

を油
あぶら

で揚
あ

げて、ごまだれをからめた「豚肉
ぶたにく

のごまがらめ」です。豚肉
ぶたにく

を油
あぶら

で揚
あ

げ

ているため、かみごたえが増
ま

しています。785 31.5 21.4 3.7

20.7

626

22.9

はるさめスープ

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

●ながいもについて・・・鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

である、砂丘
さき ゅう

ながいもは鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の砂
さ

丘
きゅう

地
ち

で栽培
さいばい

されています。給食
きゅうしょく

では、１年
ねん

を通
とお

して県産
けんさん

のながいもを使
つか

っています。

今日
き ょ う

は、みそ汁
し る

に入
い

れました。ほくほくとした食感
しょっかん

を味
あじ

わってください。729 30.1 20.4 2.4

18.0 2.0

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

こめ
パンこ
こむぎこ
でんぷん
はるさめ

はくさいキムチ
たまねぎ
にんにく
キャベツ
ほししいたけ
コーン
きゅうり

1 火 キムチ

チャーハン
いかしゅうまい

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

4

カラフルサラダ

と と の え る（緑
みどり

）

ながいものみそ汁
し る

631 26.1

きんぴらごぼう

●食育
しょくいく

月間
げっかん

について・・・６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食
た

べることは生
い

きる上
う え

で欠
か

かせない

ことであり、健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
お く

るために大切
たいせつ

なことです。この機会
き か い

に、普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

を

振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

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

令
れ い

和
わ

３年度
ね ん ど      ６月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう 鳥取市

と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

よくかんで食
た

べよう

金 ご飯
はん あごのかみかみ

さつま揚
あ

げ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

8 火

ほうれんそうののり和
あ

え

7 月 米粉
こ め こ

パン ミートボール

ミネストローネ
おさつ

スティック
チンゲンサイのソテー

にらの中華
ち ゅ う か

スープ

アスパラガスのみそ炒
いた

め

ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のごまがらめ

筑前煮
ち く ぜ ん に

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の酢
す

の物
も の

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

ますのみそかけ

こまつなのみそ汁
し る

はまちフライの

梅
う め

ソースかけ

14 月 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

丸
まる

パン
カリーブルスト

●切干
きりぼし

大根
だいこん

について・・・大根
だいこん

を干
ほ

して切干大根
きりぼしだいこん

にすると、甘
あま

みやかみごたえが生
う

ま

れます。また、ミネラル分
ぶん

がぎゅっと集
あつ

まり、カルシウムやカリウム、鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

にな

ります。今日
き ょ う

は、切干大根
きりぼしだいこん

の食感
しょっかん

を生
い

かした酢
す

の物
もの

です。

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１０日
か

は、「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」として、魚
さかな

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「はまち」のフライに、今
いま

が旬
しゅん

の梅
うめ

を

使
つか

った、甘酸
あ ま ず

っぱい梅
うめ

ソースをかけました。

10 木 ご飯
はん

9 水 ご飯
はん

11 金 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
に く

の塩
し お

だれ焼
や

き

魚
う お

そうめんのすまし汁
じ る

595 24.8 16.4

3.2

15.8 2.5

3.0

2.6

3.0769 35.5 17.6

鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん
鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん
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令
れ い

和
わ

３年度
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が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう 鳥取市

と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

よくかんで食
た

べよう
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なっしちゃん
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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

さば ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ほうれんそう さとう 648 25.2 20.2 2.5
とりにく 中学校 中学校 中学校 中学校

とうふ 728 28.2 21.6 2.7
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん あぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ

みそ

とりにく

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

かまぼこ わかめ ねぎ キャベツ でんぷん

とうふ ブロッコリー らっきょう こむぎこ

ベーコン とうがらし にんにく さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん コッペパン ドレッシング

あごちくわ ねぎ さとう

アスパラガス ラーメン

でんぷん

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ あぶら

わかめ ねぎ だいこん ごまあぶら

ほうれんそう ごぼう

キャベツ

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ ねぎ しろねぎ さとう ごまあぶら

ハム さやいんげん たまねぎ じゃがいも

なめこ しおこうじ

ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ こめ

ひじき にんじん ごぼう でんぷん

しろねぎ さとう

しょうが

あご ぎゅうにゅう にんじん あぶら

ぶたにく

だいず ぎゅうにゅう にんじん コッペパン あぶら

ぎゅうにく ほうれんそう でんぷん ドレッシング

ぶたにく チンゲンサイ

たまご

さわら ぎゅうにゅう にんじん こめ あぶら

ぶたにく わかめ ピーマン ふ ノンエッグマヨ
ネーズ

みそ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ あぶら

こうやとうふ ほうれんそう えだまめ

かまぼこ しろねぎ

みそ

たまねぎ
にんにく
えだまめ
なし
コーン
キャベツ
きゅうり

たまねぎ
にんにく
えのきたけ
しめじ
コーン
れんこん
キャベツ

たまねぎ
しめじ
しろねぎ
コーン
もやし
たけのこ

こめ
むぎ
パンこ
こむぎこ
でんぷん
じゃがいも

ほししいたけ
もやし
きゅうり
コーン
メロン

663 21.8

●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、一年中
いちねんじゅう

出
で

回
まわ

りますが、６月
がつ

頃
ごろ

から地元
じ も と

でと

れた旬
しゅん

のものが食
た

べられるようになります。じゃがいもには、ビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれ

ていて、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくい特徴
とくちょう

があります。高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

820 29.6 26.4 3.1

30 水 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
に く

のから揚
あ

げ
じゃがいものみそ汁

し る
707 25.9 23.3 2.6

こめ
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも
さとう

★かみかみ献立
こんだて

★・・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、食材
しょくざい

そのものの味
あじ

がよく分
わ

かるようになり、味覚
み か く

の発達
はったつ

に役立
や く だ

ちます。今日
き ょ う

は、スープに

食感
しょっかん

がよいきのこを、サラダにはしゃきしゃきとした食感
しょっかん

のれんこんを入
い

れました。れんこんのサラダ 768 31.5 31.3 3.7

29 火 ご飯
はん さわらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

ふのすまし汁
じ る

613 24.9 18.5 2.6 ●ピーマンについて・・・これからの季節
き せ つ

が旬
しゅん

のピーマンは、カロテンやビタミンCが

豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

です。カロテンは油
あぶら

と一緒
いっ しょ

にとると吸収
きゅうしゅう

率
  りつ

が上
あ

がります。今日
き ょ う

は、ピーマ

ンをみそ炒
いた

めにしました。ピーマンのみそ炒
いた

め 712 29.3 21.3 2.7

3.1

17.5

28 月 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリコンカン

たまごときのこのスープ 642 26.9 26.7 3.1

2.5

さけのつみれ汁
じ る

624 23.3

24.8

ひじきとベーコンのうま煮
に

721 26.9 18.4 3.4

25 金 麦
むぎ

ご飯
はん

あごフライ
ポークカレー 701 25.6 17.9 2.6 ●あごについて・・・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

んでいます。初夏
し ょ か

に

旬
しゅん

を迎
むか

えるため、「夏
なつ

を告
つ

げる魚
さかな

」ともいわれています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げさ

れたあごをフライにしました。コーンときゅうりのサラダ 791 28.4 19.5

23 水

21 月 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

じゃがいもの塩
し お

こうじ炒
いた

め

なめこ汁
じ る

はまちの

ねぎだれかけ

しめじ
ほししいたけ
たまねぎ
しろねぎ
えだまめ

たまねぎ
しろねぎ
しょうが
にんにく
なし
はくさいキムチ
もやし
りんご

こめ
げんまい
さとう
トック
ナタデココ
ぶどうゼリー

こめ
じゃがいも
パンこ
こむぎこ
こんにゃく

みそけんちん汁
じ る

栄
えい

　養
よう

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
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

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

18 金 ご飯
はん

あじのらっきょう南蛮
なんばん

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

水 ご飯
はん

ぶどうゼリーのフルーツミックス

17 木 玄米
げんまい

ご飯
はん

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

19日
にち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

」として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

しています。今月
こんげつ

は、「に

んにく」です。今日
き ょ う

は、にんにくの風味
ふ う み

を生
い

かして、炒
いた

め物
もの

にしました。

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

しいたけのすまし汁
じ る

炒
い

り豆腐
ど う ふ

さばのみそ煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

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

kcal ｇ

25.3 18.3 2.7

キムチスープ

プルコギ

ブロッコリーのガーリック炒
いた

め 29.4 20.8 3.1

16
●さばについて・・・さばは、血液

けつえき

をさらさらにしたり、脳
のう

の働
はたら

きをよくしたりする脂肪
し ぼ う

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンDも多
おお

いため、丈
じ ょ

夫
うぶ

な骨
ほね

を作
つ く

るのに役立
や く だ

ちます。

★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こんだて

 韓国
かんこく

：清州
ちょんじゅ

市
し

★・・・鳥取市
と っ と り し

が韓国
かんこく

の清州
ちょんじゅ

市
し

と姉妹都市
し ま い と し

を結
むす

んで３

０周年
しゅうねん

です。今日
き ょ う

は、韓国料理
かんこくりょ う り

の「プルコギ」や、韓国
かんこく

で食
た

べられているもちの「トッ

ク」が入
はい

ったキムチスープ、清州
ちょんじゅ

市
し

がある忠清
ちゅうせい

北道
ほくどう

地域
ち い き

で栽培
さいばい

が盛
さか

んなぶどうのゼ

リーを取
と

り入
い

れました。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

ｇ ｇ

623 23.3 12.7 2.2

718 26.5 14.2 2.8

627

725

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は鹿野
し か の

町
ちょう

産
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。

照
て

り焼
や

きチキン
とっとりラーメン

アスパラガスのサラダ

27.8 21.9 3.9

812 4.6

16.4 2.9

2.4

2.9

20.1 2.9

●とっとりラーメンについて・・・今日
き ょ う

のラーメンには、鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

であるあご竹
ち く

輪
わ

や、鳥取県産
とっとりけんさん

の干
ほ

ししいたけ、野菜
や さ い

が入
はい

っています。あご竹輪
ち く わ

や干
ほ

ししいたけか

ら出
で

る、だしのうまみを味
あじ

わいながらいただきましょう。

24 木 ご飯
はん

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

22 火 くきわかめ

ご飯
はん

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは、カロテンを多
おお

く含
ふく

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の仲間
な か ま

です。ビタミン類
るい

が多
おお

いですが、それだけではなく鉄分
てつぶん

やカルシウムなどの無
む

機
き

質
しつ

も

豊富
ほ う ふ

な、栄養価
え い よ う か

が高
たか

い野菜
や さ い

です。

689

632 ●なめこについて・・・日本原産
にほんげんさん

のきのこで、ぬめりがあるのが特徴
とくちょう

です。ぬめり成
せい

分
ぶん

には、胃
い

やのど、鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を守
まも

る働
はたら

きがあります。また、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれています。
738 29.0

●ひじきについて・・・ひじきは縄文
じょうもん

時代
じ だ い

から食
た

べられてきたとされる、日本人
に ほ ん じ ん

になじ

みが深
ふか

い海
かい

そうです。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょ う ぶ

にするカルシウムや、成長
せいちょう

をうながすヨウ素
そ

な

どの栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

です。

ご飯
はん

20.0

32.1 25.3

738 29.0 20.1

メロン

ぎゅうにく
とうふ
あぶらあげ
みそ
かまぼこ
かつおぶし

ビーフコロッケ
ほうれんそうのおかか煮

に

とりにく
とうふ
さけ
たら
ベーコン
みそ


