
　

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

とりにく ぎゅうにゅう トマト だいこん ごはん オリーブあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あまえび ほうれんそう キャベツ　レモン さとう
595 22.1 16.4 2.1

ブロッコリー スイートコーン
中学校 中学校 中学校 中学校

にんじん たまねぎ
678 25.0 18.0 2.5

ます ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ノンエッグ

みそ こまつな ごぼう　なす さつまいも
　マヨネーズ

ぎゅうにく チンゲンサイ キャベツ さとう あぶら

しょうが でんぷん

さわら　みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん ごまあぶら

ぶたにく こまつな たけのこ さとう

かまぼこ きゅうり でんぷん

かつおぶし キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なし ごはん あぶら

ぶたにく わかめ にんにく パンこ　さとう

とりレバー らっきょう でんぷん

とうふちくわ だいこん じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ　もやし コッペパン あぶら

ぶたにく にんじん えのきたけ さとう

ベーコン ほうれんそう エリンギ　しろねぎ じゃがいも

スイートコーン ほししいたけ

しいら ぎゅうにゅう ねぎ しょうが ごはん あぶら

とうふ とうがらし だいこん こむぎこ ごまドレッシング

みそ にんじん しめじ　キャベツ さとう ノンエッグ

こまつな ごぼう　きゅうり
　マヨネーズ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

だいず ひじき ねぎ たまねぎ しらたまだんご

さやいんげん れんこん いももち

かぼちゃ さとう

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　こむぎこ あぶら

みそ わかめ ねぎ えのきたけ パンこ　さとう

だいこん でんぷん ながいも

きゅうり　うめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごまあぶら

ぶたにく にら たけのこ　キャベツ パンこ　さとう あぶら

みそ チンゲンサイ エリンギ こむぎこ

にんにく はるさめ

おから ぎゅうにゅう かぼちゃ キャベツ コッペパン ノンエッグ

とうにゅう ひじき ピーマン もやし じゃがいも
　マヨネーズ

ウインナー にんじん スイートコーン こめこ

まぐろ トマト

13 火 ご飯
はん

しゅうまい

にらのピリ辛
から

スープ

★とっとり県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・９月
がつ

１２日
にち

は「とっとり県民
けんみん

の日
ひ

」です。今日
き ょ う

は鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたはたはたや、砂丘
さ き ゅ う

ながいも、二十世紀梨
に じ っ せ い き な し

など、地元
じ も と

でとれた

食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。鳥取県
とっとりけん

にはおいしいものがたくさんあります。興味
きょうみ

の

ある人
ひと

は、ぜひ調
し ら

べてみてくださいね。
768 23.6 21.1 2.9

たけのこの塩
し お

だれ炒
いた

め 746 23.9 20.0 2.3

662 21.7 18.7 2.0
●たけのこについて・・・４月

がつ

から５月
がつ

にかけて鳥取
と っ と り

県内
けんない

で収穫
しゅうかく

されたたけのこ

は、缶
かん

詰
づ

めに加工
か こ う

され、鳥取市
と っ と り し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

で１年中使
ねんじゅうつか

っています。たけのこに

は、おなかの調子
ち ょ う し

をととのえる「食物繊維
しょくもつせんい

」や、集中力
   しゅうちゅうりょく

ややる気
き

を高
たか

める「チロシ

ン」が多
おお

く含
ふ く

まれています。

ミネストローネ 2.9 ●もやしについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校給食
      がっこうきゅうしょく

では、野坂
の さ か

で栽培
さいばい

されているもやしを使
し

用
よ う

しています。もやしには、鉄分
てつぶん

の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける「ビタミンＣ」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれて

います。今日
き ょ う

は、鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふ く

むひじきと一緒
いっしょ

にサラダにしました。もやしのツナサラダ 769 25.0 31.1

12 月 ご飯
はん

はたはたのフライ

砂丘
さ き ゅ う

ながいものみそ汁
し る

酒
さ け

ノ津
つ

わかめの梅
う め

和
あ

え

14.2 2.1

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

ゼリー

632 19.3 16.3 2.2

にじっせいきなしゼリー

★月見
つ き み

献立
こんだて

★・・・今年
こ と し

の９月
がつ

１０日
か

は十五夜
じ ゅ う ご や

です。日本
に ほ ん

では古
ふる

くから、十五夜
じ ゅ う ご や

の

日
ひ

に団
だん

子
ご

やすすきをお供
そな

えしてお月見
つ き み

をし、農作物
のうさくぶつ

が収穫
しゅうかく

できたことに対
たい

して感
かん

謝
し ゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

す習慣
しゅうかん

があります。今日
き ょ う

は十五夜
じ ゅ う ご や

にちなみ、白玉
しらたま

団子
だ ん ご

やかぼ

ちゃ味
あじ

のいももちを入
い

れた「月見
つ き み

団子
だ ん ご

汁
じる

」にしました。
五目
ご も く

ひじき 712 20.7 15.3 2.5

2.3

9 金 ご飯
はん

平
ひ ら

つくね

月見
つ き み

団子
だ ん ご

汁
じ る

615 18.3

628 25.0 19.0 1.7
★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

」の日
ひ

です。よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよく分
わ

かるようになり、味覚
み か く

が発達
はったつ

します。今日
き ょ う

は、しいら

を揚
あ

げてかみごたえを出
だ

したり、サラダにごぼうを入
い

れたりしました。よくかんで

食材
しょくざい

のうま味
み

を感
かん

じながら食
た

べてみてください。
754 31.3

7 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ミートボール

とっとりきのこスープ

ほうれんそうと

じゃがいものソテー

22.5

8 木 ご飯
はん

しいらの薬味
や く み

だれかけ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

ごぼうサラダ

560 25.2 20.8

751 28.3 23.2 3.1

3.1
●きのこについて・・・きのこはさまざまな種類

しゅるい

がありますが、多
おお

くのものが秋
あき

に

旬
しゅん

を迎
むか

えます。また、鳥取県
とっとりけん

は「きのこ王国
お う こ く

とっとり」として、原木
げんぼく

しいたけなどの

きのこの栽培
さいばい

や研究
けんきゅう

に力
ちから

を入
い

れています。今日
き ょ う

の「とっとりきのこスープ」には、

干
ほ

ししいたけ、エリンギ、えのきたけの３種類
しゅるい

のきのこが入
はい

っています。
649 28.2 23.1 3.7

6 火 ご飯
はん

チキンカツ

カレーシチュー

1.8
●沢

さわ

煮
に

椀
わん

について・・・「沢
さわ

煮
に

椀
わん

」とは、千切
せ ん ぎ

りにした野菜
や さ い

や肉
に く

などを入
い

れた具
ぐ

だく

さんの汁物
しるもの

のことです。昔
むかし

、「多
おお

い」ということを「沢
さわ

」と言
い

っていたことから、この

名前
な ま え

が付
つ

いたといわれています。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

やたけのこ、だいこん

などを入
い

れた沢
さわ

煮
に

椀
わん

です。
きゅうりの和

あ

え物
もの

642 29.6 15.2 2.2

沢
さ わ

煮
に

椀
わん

561 25.1 13.8

●ＴＯＲＩ
と り

きゅうちゃんサラダについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校給食
      がっこうきゅうしょく

オリジナルキャラク

ター「ＴＯＲＩ
と り

きゅうちゃん」は、豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

とらっきょうをモチーフにしたキャラクター

です。今日
き ょ う

のサラダは、地元
じ も と

の恵
めぐ

みをみなさんにおいしく味
あじ

わってほしいという

思
おも

いから学校
がっこう

栄養士
え い よ う し

が考
かんが

えた鳥取市
と っ と り し

のオリジナルメニューです。
ＴＯＲＩ

と り

きゅうちゃんサラダ 873 32.9 26.4 3.8

●えびについて・・・えびの赤
あか

い色
いろ

は、「アスタキサンチン」という色素
し き そ

によるもの

です。アスタキサンチンには、生活習慣病
  せいかつしゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

したり、脳
のう

のはたらきを活性化
か っ せ い か

して集中力
    しゅうちゅうりょく

を高
たか

めたりする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、レモン果汁
かじゅう

を使
つか

ってさわや

かなサラダに仕上
し あ

げました。

ブロッコリーとえびの

さわやかサラダ

5 月 ご飯
はん

さわらのみそだれかけ

648

1 木 ご飯
はん

照
て

り焼
や

きチキン

トマトのコンソメスープ

●なすについて・・・なすには「カリウム」が多
おお

く含
ふ く

まれています。カリウムには、余
よ

分
ぶん

な塩分
えんぶん

や水分
すいぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

すはたらきがあります。また、水分
すいぶん

とともに体
からだ

の熱
ねつ

も逃
に

がすため、ほてりを抑
おさ

え、夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、なす

をオイスターソースで炒
いた

めました。

2 金 ご飯
はん ますのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

さつまいものみそ汁
し る

なすのオイスター炒
いた

め 751 28.9 20.9 2.2

1.824.8 18.5

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど 9月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて 鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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

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
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

25.0

3.4

14 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

かぼちゃの

豆乳
とうにゅう

グラタン

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市産
と っ と り し 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。

617 21.0



　

令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど 9月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて 鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

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 ほうれんそう しょうが ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ にんじん だいこん うるちまい
623 25.4 18.0 1.7

ゆば さやいんげん しめじ さとう　でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

とうがらし れんこん こんにゃく
721 28.7 19.9 2.2

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

とりにく こまつな もやし　キャベツ でんぷん

とうふちくわ しいたけ えのきたけ パンこ

にんにく しろねぎ さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

かつおぶし キャベツ ごぼう こんにゃく

とりにく エリンギ しろねぎ さとう

えだまめ きりぼしだいこん

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく にんじん みかん さとう

とうにゅう パセリ じゃがいも ナタデココ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ もやし ごはん あぶら

みそ にんじん はくさいキムチ ふ

こまつな だいこん さつまいも

しめじ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

ぶたにく チンゲンサイ スイートコーン マカロニ

だいず パセリ たまねぎ じゃがいも

トマト にんにく さとう

さば ぎゅうにゅう かぼちゃ だいこん ごはん

みそ にんじん えのきたけ しおこうじ

あつあげ ねぎ たまねぎ こんにゃく

えだまめ さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

たら とうがらし しろねぎ パンこ　さとう アーモンド

とりにく ほうれんそう キャベツ こむぎこ　うどん

でんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

チキンハム もずく オクラ きゅうり さとう ごまあぶら

にんにく たまねぎ でんぷん

しょうが もやし　きくらげ

あかがれい ぎゅうにゅう こまつな しいたけ　たけのこ ごはん あぶら

とうふ にんじん だいこん でんぷん

みそ あまながとうがらし キャベツ こむぎこ

しょうが さとう

2.4

22.8 2.9
★かみかみ献立

こんだて

★・・・今月
こんげつ

２回目
か い め

の「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。一口
ひ と くち

３０回
かい

を目
め

安
やす

によくかんで食
た

べましょう。また、今日
き ょ う

の「境港
さかいみなと

サーモンのメンチカツ」は、魚
   さかな

の

身
み

や骨
ほね

、皮
かわ

などをすりつぶしたものが入
はい

っているため、歯
は

を強
つよ

くするカルシウム

がたくさん含
ふ く

まれています。
キャベツのアーモンド和

あ

え 755 27.1 28.8 3.6

12.5 2.1
●ホイコーローについて・・・「一度

い ち ど

ゆでた豚肉
ぶたにく

を再
    ふたた

び鍋
なべ

に戻
もど

して炒
いた

める」という意
い

味
み

から、「回鍋肉
ほいこーろー

」という名前
な ま え

が付
つ

けられました。ホイコーローは中国
ちゅうごく

で生
う

まれた

料理
り ょ う り

で、お祭
まつ

りに供
そな

えた豚
ぶた

肉
に く

を、その後
あと

にみんなでおいしく食
た

べられるようにと考
  かんが

えられました。
13.8

29 木 ご飯
はん

ホイコーロー

もずくとオクラのスープ 552 22.1

きくらげの中華
ち ゅ う か

サラダ 635 25.6

17.3 2.2

605 24.0 17.1 2.0
●さばについて・・・さばのように背中

せ な か

が青
あお

い魚
    さかな

を「青魚」
あおざかな

といいます。青魚
   あおざかな

には、

頭
あたま

のはたらきをよくする「ＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸
さん

）」や、血液
けつえき

をさらさらにする

「ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸
さん

）」が多
おお

く含
ふ く

まれています。積極的
せっきょくてき

に魚
     さかな

を食
た

べて、健
けん

康
こ う

な体
からだ

をつくりましょう。
厚揚
あ つ あ

げのうま煮
に

722 29.8 20.9 2.5

28 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

全
ぜん

粒
りゅう

パン

624 26.3 14.9 1.8

境港
さかいみなと

サーモンの

メンチカツ

煮込
に こ

みうどん 601 22.4

26 月 ご飯
はん

グリルチキン

ＡＢＣマカロニのスープ

27 火 ご飯
はん

●鳥取市
と っ と り し

の誕生
たんじょう

について・・・鳥取市
と っ と り し

は、明治
め い じ

２２年
ねん

１０月
がつ

１日
ついたち

に全国
ぜんこく

で３６番目
ば ん め

に誕生
たんじょう

した市
し

で、誕生
たんじょう

して１３３年
ねん

となります。今日
き ょ う

は、赤
あか

がれいやみそなど、鳥
と っ

取市
と り し

産
さん

の食
た

べ物
もの

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。「ふるさと鳥取
と っ と り

」のことを思
おも

いながら、

しっかり味
あじ

わって食
た

べてください。
甘
あま

長
なが

とうがらしのみそ炒
いた

め 649 25.3 15.6 2.2

585 23.5 15.1 1.8

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市産
と っ と り し 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。

30 金 ご飯
はん

赤
あか

がれいのあんかけ

しいたけのすまし汁
じ る

21 水
パン

（乳
にゅう

・卵
らん

抜
ぬ

き

のもの）

ハンバーグ

豆乳
とうにゅう

クリームシチュー

大学
だ い が く

いも 820 25.8

704 21.8

22 木 ご飯
はん

シャインマスカットゼリー

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
し る

豚肉
ぶ た に く

のキムチ炒
いた

め

こまつなのみそ汁
し る

●豆乳
とうにゅう

クリームシチューについて・・・「豆乳
とうにゅう

クリームシチュー」は、学校給食
    がっこうきゅうしょく

の中
なか

でも人気
に ん き

メニューのひとつです。おいしさの秘訣
ひ け つ

は、じゃがいもやたまねぎ、にん

じんなど、たくさんの食材
しょくざい

を煮込
に こ

むことです。また、仕上
し あ

げに豆乳
とうにゅう

を加
く わ

えること

で、まろやかでやさしい味
あじ

わいになります。
フルーツミックス 744 23.7 27.2 2.9

621 20.3

●大学
だいがく

いもについて・・・油
  あぶら

で揚
あ

げたさつまいもに、砂糖
さ と う

などで作
つ く

った蜜
みつ

をからめ

た料理
り ょ う り

を大学
だいがく

いもと言
い

います。「大学
だいがく

いも」という特徴的
とくちょうてき

な名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

はいろい

ろな説
せつ

があり、大正時代
たいしょうじだい

から昭和
し ょ うわ

時代
じ だ い

にかけて、東京
とうきょう

の街
まち

で大学生
だいがくせい

がよく食
た

べ

ていたからともいわれているそうです。

23.3 2.3

21.2 2.4

18.6 2.0

●だいずについて・・・だいずは「畑
  はたけ

の肉
に く

」ともいわれ、体
   からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や

脂質
し し つ

がたくさん含
ふ く

まれている栄養価
え い よ う か

の高
たか

い食材
しょくざい

です。日本
に ほ ん

では弥生
や よ い

時代
じ だ い

から栽
さい

培
ばい

されており、みそやしょうゆ、豆腐
と う ふ

などに加工
か こ う

されています。他
ほか

にもだいずから

できている食
た

べ物
もの

はたくさんあります。お店
みせ

でも売
う

っているので探
さが

してみましょう。
だいずのドライカレー 743 32.8

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は、「豆腐
と う ふ

竹
ち く

輪
わ

」です。鳥取市
と っ と り し

の特産品
とくさんひん

でもある豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

は、魚
   さかな

のすり身
み

と豆腐
と う ふ

を混
ま

ぜて作
つ く

ら

れていて、やわらかい食感
しょっかん

とあっさりとした味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、たまね

ぎなどの野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に煮
に

びたしにしました。

豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

と

たまねぎの煮
に

びたし

●じゃぶ汁
じる

について・・・その土地
と ち

でとれた肉
に く

や魚
     さかな

、野菜
や さ い

などを入
い

れて煮込
に こ

んだ

料理
り ょ う り

を「じゃぶ」と言
い

います。じゃぶは古
ふる

くから鳥取県
とっとりけん

に伝
つた

わる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で、昔
  むかし

は

人
ひと

がたくさん集
あつ

まったときのごちそうとして振
ふ

る舞
ま

われていました。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

県産
けんさん

の鶏肉
と り に く

や、たまねぎなどを入
い

れた「じゃぶ汁
じる

」です。
686 25.4 17.5

20 火 ご飯
はん

いわしのおかか煮
に

じゃぶ汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

のソース炒
いた

め 2.5

594 22.0 15.6 2.1

807 38.2 23.5 3.2

693 32.5 20.6 2.7

16 金 ご飯
はん

はまちのみりん焼
や

き

塩
し お

ちゃんこ

ゆばのすまし汁
じ る

●ゆばについて・・・豆腐
と う ふ

を作
つ く

る時
と き

、豆乳
とうにゅう

を加熱
か ね つ

すると表面
ひょうめん

にうすい膜
ま く

ができま

す。その膜
ま く

をすくい上
あ

げたものを「ゆば」といい、古
ふる

くから日本
に ほ ん

に伝
つた

わる食材
しょくざい

のひ

とつとして食
た

べられてきました。今日
き ょ う

は、ゆばをすまし汁
じる

に入
い

れています。れんこんのきんぴら

15 木 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のみそがらめ

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

お　か　ず 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
おもに血

ち

・筋
き ん

肉
に く

・骨
ほね

・

ｇ ｇ ｇ

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

）

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal

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


