
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　たら ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

いか もずく チンゲンサイ たくあん さとう あぶら
578 20.3 16.2 3.5

とうふ こまつな たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

ベーコン キャベツ
645 22.3 16.9 4.0

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ のり ねぎ えのきたけ でんぷん

みそ ほうれんそう たまねぎ さとう

ツナ キャベツ じゃがいも

サーモン　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ　ぶたにく ねぎ ごぼう しおこうじ

あぶらあげ ピーマン こんにゃく

ゆば さとう

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　しらたき あぶら

ぶたにく あおのり さやいんげん もやし こむぎこ　さとう ごまあぶら

ロースハム こまつな えのきたけ でんぷん

じゃがいも

ぎゅうにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きくらげ ソフトパン あぶら

ベーコン おくら なしピューレ　しめじ パンこ　さとう

とうにゅう パセリ にんにく　 じゃがいも　はるさめ

とうふ しょうが たなばたゼリー

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ しょうが　もやし こめ

あつあげ にんじん たまねぎ　きゅうり さとう

みそ ねぎ えのきたけ

いとかまぼこ きりぼしだいこん

ロースハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめ あぶら

あご トマト スイートコーン マカロニ ドレッシング

ウインナー にんにく　 さとう

キャベツ じゃがいも

さわら ぎゅうにゅう にんじん　パセリ しょうが こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ わかめ かぼちゃ たまねぎ でんぷん あぶら

あぶらあげ ねぎ なす さとう

ぶたにく にら にんにく

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ こめ オリーブあぶら

ベーコン にんじん しめじ おおむぎ あぶら

きんときまめ バジル きゅうり さとう

ツナ キャベツ

2 金 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のコロコロ揚
あ

げ

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

18.3

5 月 星空
ほしぞら

舞
まい

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

雨滝
あめだき

ゆばのみそ汁
しる

ごぼうのピリ辛
から

炒
いた

め 719

2.4 ●星空
ほしぞら

舞
まい

について・・・今週
こんしゅう

のご飯
はん

は鳥取県産
とっとりけんさん

の星空
ほしぞら

舞
まい

を使用
しよう

しています。「星
ほし

空
ぞら

舞
まい

」は、鳥取県
とっとりけん

から生
う

まれたお米
こめ

の新
あたら

しい品種
ひんしゅ

です。「星
ほし

のように輝
かがや

くお米
こめ

」

であることから「星空
ほしぞら

舞
まい

」と名付
なづ

けられました。いつものご飯
はん

との違
ちが

いを味
あじ

わって

ください。
19.5 2.8

625

17.3 3.0 ●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、エネルギーのもととなる炭水化物
たんすいかぶつ

や、

かぜを予防
よぼう

するビタミンＣが豊富
ほうふ

な食
た

べ物
もの

です。今日
きょう

は、国府町
こくふちょう

産
さん

のじゃがい

もが五目
ごもく

煮
に

の中
なか

に入
はい

っています。

622 27.1

3.5

3.2

19.5

3.7

★七夕
たな ばた

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、七夕
たな ばた

献立
こ ん だ て

です。七夕
たな ばた

スープには、夜空
よ ぞ ら

に輝
かがや

く天
あ ま

の川
がわ

をイメージした春雨
は る さ め

や、星形
ほ し が た

のオクラ、給食
きゅうしょく

センターで型抜
か た ぬ

きをした星形
ほ し が た

のにん

じんが入
は い

っています。みんなで楽
た の

しく食
た

べましょう。

30.0

●かぼちゃについて・・・かぼちゃは、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

まれていて、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。夏
なつ

バテを

予防
よぼう

する効果
こうか

もあるため今
いま

の季節
きせつ

にピッタリの食材
しょくざい

です。743 27.6 19.0 3.1

24.1

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

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、疲
つか

れをとる働
はたら

きのあるビタミンB１が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の豚肉
ぶたにく

を一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って揚
あ

げました。しっかり

食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。781 33.3 20.3 2.5

18.0 2.2

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

17.1 2.7

●キムたくご飯
はん

について・・・　キムたくご飯
はん

は、キムチとたくあんが入
はい

った混
ま

ぜ

ご飯
はん

です。長野県
ながのけん

の給食
きゅうしょく

で約
やく

１０年前
ねんまえ

にメニューとして考
かんが

えられ、人気
にんき

になりま

した。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

ふりかけ

26.3

659

30.6

もずくスープ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

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 7.8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

夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごそう

と と の え る（緑
みどり

）

7/1 木 キムたくご飯
はん

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

こまつなのオイスター炒
いた

め

6

25.6

785 30.2千草
ちぐさ

和
あ

え

火 星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

五目
ごもく

煮
に

国府
こくふ

じゃがいものみそ汁
しる

656 28.7

ほうれんそうののり酢
す

和
あ

え

7 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

ソフトパン
手
て

づくりハンバーグ
七夕
たなばた

デザート

706 28.8

ジャーマンポテト 837 34.4

七夕
たなばた

スープ

8 木
かぼちゃのみそ汁

しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

の鉄板
てっぱん

焼
や

き

さわらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き
12 月 ご飯

はん

あごのフライ

夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

9 金 ハムとコーン

のピラフ

13 火 ご飯
はん

ジャークチキン

23.5

ミネストローネ

コールスロー

18.7 2.4

●とうもろこしについて・・・とうもろこしは、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。お腹
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

やエネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

はピラフの中
なか

に入
はい

っています。

634 20.9

●なすについて・・・なすは今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。油
あぶら

と相性
あいしょう

が良
よ

いので、炒
いた

め物
もの

や

揚
あ

げ物
もの

にすると特
とく

においしく食
た

べることができます。なすの紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

は「ナス

ニン」といい、強
つよ

い日差
ひざ

しで疲
つか

れた目
め

をいやしてくれる働
はたら

きがあります。799なすとひき肉
にく

の炒
いた

め物
もの

22.5669 27.6

26.0

18.4 2.7

2.9

2.4

3.1723 22.4 20.7

32.6

★ジャマイカ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、世界
せ か い

の料理
り ょ う り

としてジャマイカ料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れま

した。「ジャークチキン」は、鶏肉
と り に く

をスパイスで味付
あ じ つ

けして焼
や

いたもので、ジャマ

イカの代表的
だいひょうてき

な料理
り ょ う り

です。グリーンサラダ 714 26.8 21.1 2.5

アイタルスープ（豆
まめ

のスープ） 604



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど 7.8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

夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごそう

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

あじ ぎゅうにゅう にんじん レモン コッペパン オリーブあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく ほうれんそう たまねぎ じゃがいも あぶら
626 26.4 24.7 3.1

とうにゅう パセリ キャベツ
中学校 中学校 中学校 中学校

ベーコン
748 31.4 28.4 3.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たけのこ こめ あぶら

たまご ほうれんそう スイートコーン でんぷん

たまねぎ　らっきょう こむぎこ

メロン　パイン　すいか さとう　ナタデココ

おきギス ぎゅうにゅう トマト　　　みずな たまねぎ　にんにく こめ あぶら

ぶたにく かぼちゃ なす　だいこん むぎ ドレッシング

いか ピーマン えだまめ　 ぶどうバー

にんじん なしピューレ

ロースハム ぎゅうにゅう かぼちゃ きゅうり　にんにく コッペパン あぶら

ぶたにく にんじん もやし　キャベツ ちゅうかめん

なしピューレ こくとう

たまねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えだまめ　 こめ あぶら

ぶたにく にんにく　だいこん さとう オリーブあぶら

ツナ たまねぎ　きゅうり じゃがいも

なしピューレ　レモン むぎ

あじ　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

とうふ わかめ ねぎ だいこん　ぶどう でんぷん

あぶらあげ ピーマン たまねぎ こむぎこ

みそ えのきたけ さとう　こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しろねぎ こめ ごまあぶら

みそ かんこくのり チンゲンサイ たまねぎ さとう あぶら

ささみ だいこん　 はるさめ

かまぼこ しょうが

サーモン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ オリーブあぶら

ぶたにく しめじ こむぎこ　でんぷん あぶら

ロースハム えだまめ　 じゃがいも　さとう

きゅうり　 しらたき

674

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

・

8/25

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日

26 木 麦
むぎ

ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

キャベツのスタミナ炒
いた

め

かぼちゃフライ

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

水

ポークカレー

大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン

夏
なつ

だいこんのツナ和
あ

え

照
て

り焼
や

きチキン

14 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
あじのレモン焼

や

き

雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

～夏季
か き

休業
きゅうぎょう

～

693 25.2 21.1 3.0

864 30.2 26.3 3.7

kcal ｇ

22.2 3.3

26.7

いかとたまねぎのサラダ 871

●サーモンについて・・・サーモンの色素
しきそ

の「アスタキサンチン」は比較的
ひかくてき

熱
ねつ

に強
つよ

いのが特徴
とくちょう

で体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。また、サーモンの皮
かわ

には、

皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

の働
はたら

きを助
たす

けるビタミンB2が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているので、できるだけ

皮
かわ

ごといただきましょう。

584

韓国
かんこく

のり

ｇ ｇ

国府
こくふ

産
さん

ぶどう

17.8 2.4 ●すいかについて・・・今日
きょう

の季節
きせつ

のフルーツミックスには、今
いま

が旬
しゅん

のすいかと

メロンが入
はい

っています。すいかは、のどの渇
かわ

きをいやしたり、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ましてく

れる働
はたら

きがあるため夏
なつ

にピッタリの果物
くだもの

です20.2 3.0

19.6 2.9 ★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「食育
し ょく いく

の日
ひ

」は、「とっとりふるさ

と探検
たんけん

日
び

」として、鳥取市
と っ と り し

で作
つ く

られている食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みを

行
おこな

っています。今回
こ ん か い

の食材
しょくざい

は鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「いか」です。地元
じ も と

で作
つ く

ら

れているおいしい食材
しょくざい

を味
あ じ

わってください。
21.3 3.4

781 29.7 20.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

サムギョプサル

サムゲタンスープ

チャプチェ

25.3 14.7 2.1

696 2.4

2.3

2.4

29.7

26.7国府
こくふ

じゃがいものそぼろ煮
に

きゅうりのさっぱり和
あ

え

19.1

31

30 月

27 金 わかめご飯
はん

あじのかば焼
や

き

雨滝
あめだき

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

火 ご飯
はん 境港

さかいみなと

サーモンの

ムニエル

●ぶどうについて・・・　今日
きょう

のぶどうは、ピオーネという品種
ひんしゅ

で国府町
こくふちょう

高岡
たかおか

で作
つく

られたものです。生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が手間
てま

ひまをかけてつくられたぶどうです。地元
じもと

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

しながらいただきましょう。五目
ごもく

きんぴら 718 28.5 18.3 3.8

627

ご飯
はん

16.3

★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こ ん だ て

(韓国
か ん こ く

)★・・・鳥取市
と っ と り し

は、昨年度
さ く ね ん ど

韓国
か ん こ く

・清州市
ち ょ ん じ ゅ し

と姉妹
し ま い

都市
と し

になっ

て３０周年
しゅうねん

を迎
むか

えました。今回
こ ん か い

は姉妹
し ま い

都市
と し

３０周年
しゅうねん

を記念
き ね ん

した韓国
か ん こ く

献立
こ ん だ て

です。サ

ムギョプサルは韓国
か ん こ く

風
ふ う

の焼肉
や き に く

のことでコチュジャンなどのみそにつけて食
た

べま

す。今回
こ ん か い

は、給食
きゅうしょく

風
ふ う

にアレンジしました。

●夏
なつ

だいこんについて・・・夏
なつ

だいこんは春
はる

に種
たね

をまいて育
そだ

て、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

するだ

いこんです。夏
なつ

だいこんはサラダや炒
いた

め物
もの

にするのに向
む

いています。今日
きょう

はだ

いこんにツナを和
あ

えました。872 33.3 25.4 3.8

3.2

725 28.5

26.1 17.4

●給食
きゅうしょく

開始
かいし

について・・・夏休
なつやす

みが終
お

わり、今日
きょう

から給食
きゅうしょく

もスタートします。まだ

まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、夏
なつ

バテなどしていませんか？　給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べ

て元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

29.9

●雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

について・・・給食
きゅうしょく

に使
つか

われている豆乳
とうにゅう

や豆腐
とうふ

は、国府町
こくふちょう

の雨滝
あめだき

で

作
つく

られたものです。扇
おうぎの

ノ山
せん

の水
みず

と、鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だいず

の「サチユタカ」を使
つか

って作
つく

られています。キャベツのソテー

15 木 ご飯
はん 福部

ふくべ

らっきょう入
い

り

酢豚
すぶた

たまごとコーンのスープ 665 25.9

季節
きせつ

のフルーツミックス 798 30.3

16 金 麦
むぎ

ご飯
はん

沖
おき

ギスのフライ

夏野菜
なつやさい

カレー

ぶどうバー

753

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


