
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 たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

チキンハム もずく チンゲンサイ キャベツ さとう
577 21.8 14.8 2.4

とうふ こまつな しょうが パンこ　でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

しゅうまいのかわ
662 23.9 15.3 2.7

さけ　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

とりにく 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 ソフトパン あぶら

チキンハム トマトピューレ だいこん パンこ　さとう

とうにゅう トマト にんにく　 でんぷん　はるさめ

とうふ にら たなばたデザート

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　じゃがいも あぶら

ツナ おくら スイートコーン そうめん　でんぷん

とりにく ほししいたけ パンこ　こむぎこ

ぶたにく キャベツ たなばたデザート

とりにく　とうふ ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　もやし こめ

あぶらあげ にんじん たまねぎ　きゅうり さとう

みそ えのきたけ

いとかまぼこ きりぼしだいこん

さわら ぎゅうにゅう にんじん　パセリ とうがん　えのきたけ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ にら たまねぎ でんぷん あぶら

あつあげ ねぎ なす さとう

ぶたにく にんにく　しょうが

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

ほうれんそう スイートコーン　だいこん 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

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッペパン あぶら

とりにく ほうれんそう たまねぎ マーマレード

パセリ キャベツ

にんにく　しょうが

●マーマレードについて・・・オレンジや夏
なつ

みかんなどの柑橘
かんきつ

の皮
かわ

ごと使
つか

って作
つく

られたジャムの一種
いっしゅ

です。今日
きょう

は、マーマレードを使
つか

った漬
つ

けだれで鶏肉
とりにく

に下
した

味
あじ

をつけて焼
や

きました。キャベツのソテー 667 28.6 26.0 3.6

コロコロ野菜
やさい

スープ 24.4

●とうがんについて・・・みそ汁
しる

の中
なか

に入
はい

っている大根
だいこん

のような透
す

き通
とお

った色
いろ

の

食
た

べ物
もの

がとうがんです。夏
なつ

が旬
しゅん

で９０パーセントが水分
すいぶん

です。ビタミンCを多
おお

く含
ふく

み、夏
なつ

かぜなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するはたらきがあります。

635 26.5

●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。758季節
きせつ

のフルーツミックス

15.2632 22.9

17.1

21.1 2.3

2.9

2.3

2.7757 31.1 24.1

26.7

とうがんのみそ汁
しる

なすとひき肉
にく

の炒
いた

め物
もの

22.7 3.1560

13 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

若鶏
わかどり

肉
にく

の

マーマレード焼
や

き

12 火 ご飯
はん

さわらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

コーンのスープ

11 月 ご飯
はん

7 木 ハムとコーン

のピラフ
星
ほし

型
がた

コロッケ
七夕
たなばた

デザート

650 19.6

ツナサラダ 718 21.4

七夕
たなばた

汁
じる

8 金
たまねぎのみそ汁

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

福部
ふくべ

らっきょう入
い

り

酢豚
すぶた

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

キャベツのオイスター炒
いた

め

6

28.9

759 34.3はるさめの炒
いた

め物
もの

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

ミネストローネ

雨滝
あめだき

ゆばのみそ汁
しる

620 26.9

ごぼうのピリ辛
から

炒
いた

め

●もずくについて・・・　もずくに含
ふく

まれるぬめり成分
せいぶん

には、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え

たり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする効果
こうか

があります。加熱
かねつ

すると水
みず

に溶
と

けて吸収
きゅうしゅう

され

やすくなるため、汁
しる

物
もの

に加
くわ

えるのがおすすめです。

もとになる（黄
き

）
kcal

17.3

637

17.7

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

４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 金 ご飯
はん

ｇ ｇ ｇ
歯
は

をつくる(赤
あか

)

（宮
みやの

ノ下
した

小
しょう

）

七夕
たなばた

デザート

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

●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。
738 31.9 20.6 3.1

18.2 2.4

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

2.8

●豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

について・・・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
ぜん

国的
こくてき

にもめずらしい竹輪
ちくわ

です。今日
きょう

は、豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

を磯辺
いそべ

揚
あ

げにしました。
20.5 3.2

635

23.6 3.1 ●ミネストローネについて・・・ミネストローネは「具
ぐ

だくさんのスープ」という意味
いみ

です。イタリアの田舎
いなか

の家庭
かてい

料理
りょうり

が始
はじ

まりで、入
い

れる食材
しょくざい

は季節
きせつ

や地方
ちほう

によっ

て様々
さまざま

です。今日
きょう

は、たまねぎ・だいこん・にんじんなどの野菜
やさい

を使
つか

ってトマト味
あじ

に仕上
しあ

げました。

662 24.7

3.7

3.4

27.4

3.9

★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

をイメージしたそうめんや、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。

29.0

●切干
きりぼし

だいこんについて・・・だいこんを細切
ほそぎ

りにして乾燥
かんそう

させたものを「切干
きりぼし

大
だい

根
こん

」といいます。乾燥
かんそう

させることによってだいこんの水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、甘味
あまみ

やうま

味
み

、栄養
えいよう

価
か

が凝縮
ぎょうしゅく

されます。755 30.4 22.2 3.1

26.3 19.6 2.7

4 月 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

さけの塩
しお

こうじ焼
や

き

※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。

18.2

5 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

千草
ちぐさ

和
あ

え 789



　　　　　　　　　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

４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

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　もやし こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ にんじん しょうが　にんにく さとう あぶら 551 24.2 12.6 2.8

かまぼこ こまつな きゅうり　キャベツ
中学校 中学校 中学校 中学校

ロースハム なしピューレ 651 28.1 13.7 3.5

おきギス ぎゅうにゅう トマト 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　スイートコーン パンこ　こむぎこ

にんじん なしピューレ でんぷん

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

あぶらあげ かぼちゃ たまねぎ　なす じゃがいも

みそ ねぎ なしピューレ さとう

ベーコン パセリ

とりにく ぎゅうにゅう トマトピューレ たまねぎ　にんにく コッペパン あぶら

ぶたにく パセリ キャベツ さとう ドレッシング

とうにゅう にんじん きゅうり ぶどうバー オリーブあぶら

じゃがいも

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 なす 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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えだまめ　　ぶどう こめ あぶら

ぶたにく にんにく　だいこん さとう ドレッシング

たまねぎ　きゅうり じゃがいも

なしピューレ　スイートコーン むぎ

ぶたにく　チキンハム ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

とうふ わかめ ねぎ たまねぎ でんぷん ごまあぶら

かまぼこ こまつな もやし　 さとう

みそ えのきたけ

さけ 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

チキンハム えだまめ　 じゃがいも　さとう ドレッシング

きゅうり　 しらたき

ロースハム ぎゅうにゅう にんじん きゅうり　にんにく コッペパン あぶら

ぶたにく もやし　キャベツ ちゅうかめん

とりにく なしピューレ こくとう

たまねぎ

●豆乳
とうにゅう

について・・・豆乳
とうにゅう

とは、豆腐
とうふ

を固
かた

める前
まえ

の液体
えきたい

の状態
じょうたい

のことです。今日
きょう

は、ポタージュに豆乳
とうにゅう

を入
い

れて栄養
えいよう

価
か

をアップさせ、まろやかな味
あじ

に仕上
しあ

げまし

た。コールスロー 803 31.3 29.2 4.6

20 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

豚肉
ぶたにく

のガーリック

ソースかけ

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

ぶどうバー

678 26.3

19 火 ご飯
はん

さばのピリ辛
から

焼
や

き

夏
なつ

野菜
やさい

のみそ汁
しる

649

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

●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイは、中国
ちゅうごく

から日本
にほん

へ伝
つた

わってきた野
やさ

菜
い

です。カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれ、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くし骨折
こっせつ

を予防
よぼう

するはたらきがあ

ります。今日
きょう

は、スープに取
と

り入
い

れました。中華
ちゅうか

和
あ

え

15 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 728 26.8

いかと夏
なつ

だいこんのサラダ 846 30.0

14 ご飯
はん

焼肉
やきにく

チンゲンサイのスープ

こまつなの和
あ

え物
もの

746 32.3 20.9 3.2

628

ご飯
はん

20.1

●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

出回
でまわ

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。

●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。875 31.8 25.5 3.7

2.8

730 27.4

27.9 18.5 ●わかめについて・・・鳥取市
とっとりし

気高町
けたかちょう

の酒津
さけのつ

港
こう

では、春
はる

に漁師
りょうし

さんが海
うみ

にも

ぐって天然
てんねん

のわかめを収穫
しゅうかく

します。天然
てんねん

のわかめは養殖
ようしょく

のわかめと比
くら

べて肉
にく

厚
あつ

で、歯
は

ごたえのあるのが特徴
とくちょう

です。

●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。

８月

29 月 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のみそがらめ

わかめのすまし汁
じる

水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン
メンチカツ

874 33.1 30.9

17.4 3.2

713 28.7 18.3 3.8

26

※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。

さけのムニエル

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

26.5 18.9 2.3

780 2.4

3.2

3.8

29.4

29.0冷
ひ

やし中華
ちゅうか

キャベツのスタミナ炒
いた

め

28.8

31

30 火

●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

豚肉
ぶたにく

をキャベツと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。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。

673

ｇ ｇ

19.7 2.9 ●沖
おき

ギスについて・・・体力
たいりょく

の向上
こうじょう

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるはたらきのある良質
りょうしつ

なた

んぱく質
しつ

を含
ふく

みます。今日
きょう

の沖
おき

ギスは、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたものを使用
しよう

しフ

ライにしています。21.5 3.4

19.5 2.2 ★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「じゃがいも」です。22.5 2.6

国府
こくふ

産
さん

ぶどう

621 26.2

kcal ｇ

22.3 3.2

25.1

じゃがいもの炒
いた

め物
もの

775 29.5

25.1 3.6

日

金 麦
むぎ

ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

五目
ごもく

きんぴら

あじのかば焼
や

き

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

木

ポークカレー

わかめご飯
はん

夏
なつ

だいこんサラダ

照
て

り焼
や

きチキン

木

8/25

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

760

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

・


