
　

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

まぐろ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく ねぎ しいたけ　ごぼう パンこ　さとう 690 24.5 19.0 1.5

だいず れんこん こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

えだまめ しらたまだんご
832 29.4 23.6 2.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん

ぶたにく わかめ にら らっきょう じゃがいも

とうふちくわ きゅうり さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

あぶらあげ ひじき こまつな しょうが でんぷん

さつまあげ さやいんげん えのきたけ さとう　ふ

みそ こんにゃく

いわし ぎゅうにゅう にんじん かぼす　レモン ごはん あぶら

ぶたにく ねぎ だいこん　ごぼう さといも

ほうれんそう たけのこ さとう　

にんにく キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　もやし コッペパン　さとう あぶら

いか わかめ チンゲンサイ キャベツ こむぎこ　でんぷん ドレッシング

えび えだまめ スパゲッティ

たまねぎ スイートコーン ハスカップゼリー

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

あつあげ こまつな きりぼしだいこん しおこうじ

みそ きゅうり じゃがいも

とりにく さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく パセリ グリンピース さとう アーモンド

ベーコン トマト にんにく　しめじ こむぎこ

キャベツ　ごぼう

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ノンエッグ

ぶたにく こまつな エリンギ こむぎこ 　マヨネーズ

さやいんげん だいこん　 パンこ　

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

とりにく ほうれんそう えだまめ でんぷん

こうやどうふ キャベツ こむぎこ

えのきたけ じゃがいも こんにゃく

とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン コッペパン あぶら

おから ほうれんそう たまねぎ じゃがいも

とりにく チンゲンサイ キャベツ こめこ　パンこ

ベーコン ブロッコリー しめじ でんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ ごはん あぶら

たら にら たまねぎ こむぎこ ごまあぶら

とうふ こまつな しろねぎ こめこ　さとう　 ごま

みそ もやし　きくらげ はるさめ

★環
か ん

食
しょく

献立
こ ん だ て

①★・・・6月
が つ

は「食育月間
し ょ く い く げ っ か ん

」であり、「環境月間
か ん き ょう げっ かん

」でもあります。そこ

で、今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

には、環境
かんきょう

にやさしい『食
しょく

』を意識
い し き

した『環
か ん

食
しょく

献立
こ ん だ て

』を取
と

り入
い

れま

した。今日
き ょ う

のグラタンカップは、紙
か み

ではなくじゃがいもで作
つ く

られているので全部
ぜ ん ぶ

食
た

べることができ、ごみの削減
さ く げ ん

につながります。
ブロッコリーのソテー 765 26.8 32.4 3.7

※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。

600 20.1 17.2 ●キムチについて・・・キムチに含
ふ く

まれている唐辛子
と う が ら し

には、体
からだ

を温
あたた

めて汗
あ せ

をかくの

を促
うなが

したり、食欲
し ょ く よ く

を増進
ぞ う し ん

させたりする働
はたら

きがあります。学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょく

で使
つ か

われている

キムチは、辛味
か ら み

を少
す く

なくしてやさしい辛
か ら

さにしています。温
おん

ナムル 690 21.8 18.5 2.7

15 木 ご飯
はん

春巻
は る ま

き

やさしい辛
から

さのキムチチゲ

令
れい

和
わ

5年
ねん

度
ど 6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

第一
だいいち

学校給食
がっこうきゅうしょく

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 よくかんで食
た

べよう

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

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

スタミナスープ

TORI
と り

きゅうちゃんサラダ 690 26.3 18.4 2.9

2.323.1 16.5

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

●まぐろについて・・・まぐろには、体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

や、骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする働
はたら

き

があるビタミンDが多
お お

く含
ふ く

まれています。家庭
か て い

では寿司
す し

や刺身
さ し み

でよく食
た

べられま

すが、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

ではツナ缶
か ん

などの加工品
か こ う ひ ん

でよく登場
と う じ ょ う

します。今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、国
こ く

産
さ ん

のびんながまぐろを使
つ か

ったまぐろカツにしました。
だいずと根菜

こん さ い

の煮物
に も の

5 月 ご飯
はん 肉信田

に く し の だ

の

しょうがあんかけ

600

1 木 ご飯
はん

まぐろカツ

白玉団子汁
し ら た ま だ ん ご じ る

●TORI
　　と　　　　り

きゅうちゃんサラダについて・・・鳥取市
と っ と り し

の栄養教諭
え い よ う き ょ う ゆ

・学校栄養職員
が っ こ う え い よ う し ょ く い ん

が考
かんが

えた、地元
じ も と

の食
た

べ物
も の

をたくさん使
つ か

ったサラダです。鳥取市
と っ と り し

福部
ふ く べ

町
ちょう

産
さ ん

の「らっきょ

う」や、鳥取県
と っ と り け ん

東部地区
と う ぶ ち く

の郷土食
き ょ う ど し ょ く

である「豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

」などが入
は い

っています。

2 金 ご飯
はん

チキンフランク

6 火 ご飯
はん いわしの

かぼすレモン煮
に

根菜
こん さ い

たっぷり汁
じ る

2.0
●歯

は

と口
く ち

の健康週間
け ん こ う し ゅ う か ん

について・・・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。今週
こんしゅう

1週間
しゅうかん

は特
と く

に、歯
は

をつくるカルシウムや食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

の多
お お

い食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れ

ています。今日
き ょ う

の献立
こ ん だ て

には、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

やミネラルが豊富
ほ う ふ

な「ひじき」が入
は い

っていま

す。
ひじきの炒

い

り煮
に

711 23.5 20.2 2.4

たまねぎのみそ汁
し る

595 19.4 16.5

●にんにくについて・・・にんにくは特有
と く ゆ う

の強
つ よ

い香
か お

りをもつ香味
こ う み

野菜
や さ い

で、その香
か お

り

の成分
せ い ぶ ん

にはかぜを予防
よ ぼ う

したり、体
からだ

を元気
げ ん き

にしたりする働
はたら

きがあります。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、鳥取市
と っ と り し

国府町産
こ く ふ ち ょ う さ ん

のにんにくを使
つ か

っています。たけのこのにんにく炒
いた

め 671 27.1 16.4 2.3

583 23.5 14.9 1.7

2.7
★釧路市

く し ろ し

献立
こ ん だ て

①★・・・鳥取市
と っ と り し

と釧路市
く し ろ し

が姉妹
し ま い

都市
と し

になって60年
ね ん

になることを記
き

念
ね ん

して、今月
こ ん げ つ

は釧路市
く し ろ し

の献立
こ ん だ て

を2回
か い

計画
け い か く

しています。1回目
か い め

の今日
き ょ う

は、釧路市
く し ろ し

の

名物
め い ぶ つ

料理
り ょ う り

である「ザンタレ」や、釧路
く し ろ

市
し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で実際
じ っ さ い

に出
だ

されている「海鮮
か い せ ん

ちゃんぽんスパゲッティ」を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

にしました。
836 33.5 30.1 3.4

7 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ザンタレ

海鮮
かいせん

ちゃんぽんスパゲッティ

えだまめとコーンのサラダ

16.2

8 木 ご飯
はん

さわらの塩
し お

こうじ焼
や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

切干大根
き り ぼ し だい こん

のかみかみ和
あ

え

ハスカップ

ゼリー

735 29.7 28.1

●ナッツについて・・・ナッツとは、様々
さ ま ざ ま

な種類
し ゅ る い

の木
き

の実
み

や種
た ね

をまとめた呼
よ

び名
な

で

す。体
からだ

によいと言
い

われる脂質
し し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれているので、適度
て き ど

に食
た

べることで健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりにつながります。今日
き ょ う

は、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なごぼうと一緒
い っ し ょ

に甘辛
あ ま か ら

いた

れでからめました。
ごぼうナッツ 839 27.0 29.0 2.2

2.4

9 金 ご飯
はん

ドライカレー

キャベツのスープ 726 23.5

591 25.1 14.7 2.0
★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

べることは、歯
は

と口
く ち

を健康
け ん こ う

にし、健康
け ん こ う

な体
からだ

をつくることができます。今日
き ょ う

のかみか

み和
あ

えには、かみごたえのある「切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

」が入
は い

っています。よくかんで食
た

べま

しょう。
678 28.8

12 月 ご飯
はん さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

ラビオリスープ

だいこんのコンソメ煮
に

25.3 2.0

612 25.3 16.9 2.0 ●ノンエッグマヨネーズについて・・・一般
い っ ぱ ん

的
て き

なマヨネーズは卵
たまご

を使
つ か

って作
つ く

られて

いますが、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、卵
たまご

の食物
し ょ く も つ

アレルギーの人
ひ と

でも安心
あ ん し ん

して食
た

べ

られるように、卵
たまご

が入
は い

っていないノンエッグマヨネーズを使
つ か

っています。705 29.3 19.0 2.3

ほうれんそうのおひたし 726 31.7 18.1 2.5

631 26.9 16.1 1.9 ●赤
あ か

がれいについて・・・水揚
み ず あ

げされると体
からだ

が赤
あ か

くなることから「赤
あ か

がれい」と呼
よ

ば

れています。世界中
せ か い じ ゅ う

には60種類
し ゅ る い

ものかれいがいるそうですが、今回
こ ん か い

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げされた赤
あ か

がれいの一夜干
い ち や ぼ

しをから揚
あ

げにしました。

ミートボールスープ 614 22.5 25.8 3.1

2.3

13 火 ご飯
はん

赤
あか

がれいのから揚
あ

げ

五目煮
ご も く に

14 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

カップもおいしい

豆乳
とうにゅう

グラタン

ＴＯＲＩきゅうちゃん なっしちゃん



　

令
れい

和
わ

5年
ねん

度
ど 6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

第一
だいいち

学校給食
がっこうきゅうしょく

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 よくかんで食
た

べよう
ＴＯＲＩきゅうちゃん なっしちゃん

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 にんじん だいこん　ごぼう ごはん
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく こんぶ こまつな たけのこ さとう 574 24.7 16.0 1.6

たこ きゅうり
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ 654 28.3 17.4 2.0

あご ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん　さとう あぶら

チキンハム グリーンアスパラガス えのきたけ パンこ オリーブあぶら

ブロッコリー たまねぎ こむぎこ

はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぶたにく わかめ ねぎ しめじ でんぷん

みそ こまつな キャベツ さとう

かつおぶし

しいら ぎゅうにゅう バジル レモン　 コッペパン あぶら

とうにゅう パセリ たまねぎ じゃがいも オリーブあぶら

ウインナー チンゲンサイ スイートコーン

にんじん もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ ごはん あぶら

さけ こんぶ さやいんげん たまねぎ じゃがいも

とうふ きりぼしだいこん キャベツ さとう

みそ しろねぎ　きゅうり にんにく　しょうが こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 ごはん　こめこ あぶら

ぎゅうにく ほうれんそう たまねぎ じゃがいも

だいず トマト エリンギ マカロニ

さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん うめ　たまねぎ ごはん

みそ もずく ねぎ えのきたけ でんぷん

ぶたにく さやいんげん ごぼう さとう

しょうが じゃがいも

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とうふ こまつな れんこん こむぎこ ごま

あぶらあげ ピーマン こんにゃく

みそ とうがらし さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン ノンエッグ

ウインナー くきわかめ トマト にんにく じゃがいも 　マヨネーズ

スイートコーン さとう

きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん あぶら

あじ わかめ チンゲンサイ しろねぎ パンこ　でんぷん

みそ にんじん しょうが こむぎこ

とりにく こまつな だいこん さとう

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく にんじん らっきょう じゃがいも

さくらんぼゼリーの とりレバー にんにく　なし さくらんぼゼリー

フルーツミックス もも　パイン みかん　りんご

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

栄
えい

　養
よ う

　価
か

若鶏肉
わ か どりに く

の照
て

り焼
や

き

沢煮椀
さ わ に わ ん

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

●沢煮椀
さ わ に わ ん

について・・・沢煮椀
さ わ に わ ん

の「沢
さ わ

」は「沢山
た く さ ん

の」という意味
い み

で、「具
ぐ

だくさんの汁
し る

物
も の

」のことです。具材
ぐ ざ い

は、細長
ほ そ な が

く切
き

るのが特徴
と く ち ょ う

です。本来
ほ ん ら い

は塩漬
し お づ

けにした豚肉
ぶ た に く

や

豚
ぶ た

の背
せ

脂
あぶら

を使
つ か

って作
つ く

る料理
り ょ う り

ですが、給食
きゅうしょく

は細切
ほ そ ぎ

りにした豚肉
ぶ た に く

で作
つ く

りました。たこときゅうりの酢
す

の物
もの

★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

は「食育
し ょ く い く

の日
ひ

」です。鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、「ふるさと探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

」の日
ひ

として、地元
じ も と

の食
た

べ物
も の

を紹介
しょう かい

する取組
と り く み

を

行
おこな

っています。今回
こ ん か い

は、鳥取市
と っ と り し

国府町
こ く ふ ち ょ う

で栽培
さ い ば い

されている「たまねぎ（万葉
ま ん よ う

の玉
た ま

姫
ひ め

）」です。
757 26.9 20.6

19 月 ご飯
はん

あごのフライ

アスパラガスのスープ

万葉
ま んよ う

の玉姫
たまひめ

のマリネ 2.3

598 20.1 15.2 1.8

16 金 ご飯
はん

20 火 ご飯
はん

甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

わかめのみそ汁
し る

589 22.3

鶏肉
と り に く

の

梅
う め

みそだれかけ

もずくのすまし汁
じ る

15.0 2.2 ●こまつなについて・・・江戸時代
え ど じ だ い

の小松川
こ ま つ が わ

地区
ち く

（現在
げ ん ざ い

の東京都
と う き ょ う と

江戸川区
え ど が わ く

）で作
つ く

られていた青菜
あ お な

があまりにもおいしかったため、「小松菜
こ ま つ な

」という名前
な ま え

がつけられ

たといわれています。骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

です。こまつなの煮
に

びたし 651 23.6 15.1 2.5

豚肉
ぶ た に く

の辛
から

みそ炒
いた

め

石狩
い し か り

汁
じ る

●しいらについて・・・世界中
せ か い じ ゅ う

の暖
あたた

かい海
う み

でとれる白身
し ろ み

魚
ざかな

で、日本
に ほ ん

では海水
か い す い

の温
お ん

度
ど

が上
あ

がる夏
な つ

が旬
しゅん

です。ハワイでは「マヒマヒ」と呼
よ

ばれ、高級
こ う き ゅう

な魚
さかな

として食
た

べら

れています。新鮮
し ん せ ん

なしいらはエメラルドグリーンの体
からだ

に金色
き ん い ろ

の斑点
は ん て ん

があるのが特
と く

徴
ちょう

です。
チンゲンサイのソテー 700 31.7 24.0 3.6

585 26.6

★釧路市
く し ろ し

献立
こ ん だ て

②★・・・今月
こ ん げ つ

2回目
か い め

の鳥取市
と っ と り し

の姉妹都市
し ま い と し

である釧路市
く し ろ し

の献立
こ ん だ て

で

す。今
こ ん

回
か い

も、釧路市
く し ろ し

の学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょく

で実際
じ っ さ い

に出
だ

されているレシピを教
お し

えていただき、

再現
さ い げ ん

しました。汁物
し る も の

には、さけを使
つ か

った郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

である「石狩汁
い し か り じ る

」を取
と

り入
い

れまし

た。

20.7 2.7

21 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
しいらのレモン焼

や

き

豆乳
とうにゅう

コーンポタージュ

さやいんげんの塩
し お

こんぶ和
あ

え 689 30.9 14.6 2.6

604 26.6 13.3 2.3

22 木 ご飯
はん

★環
か ん

食
しょく

献立
こ ん だ て

②★・・・今日
き ょ う

の環
か ん

食
しょく

献立
こ ん だ て

は、おいしく食
た

べて食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことを

目標
も く ひ ょ う

に、鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

を使
つ か

ったカレーや、旬
しゅん

のさくらんぼゼリーなどを取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

にしました。学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょく

の献立
こ ん だ て

を参考
さ ん こ う

に、家庭
か て い

でも環
か ん

境
きょう

にやさしい食
しょく

生
せ い

活
か つ

を心
こころ

がけてみましょう。
839 25.7 22.3 3.1

724 22.3 19.7 2.3

※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

ハンバーグ

鳥取
と っ と り

の幸
さ ち

カレーシチュー

27 火 ご飯
はん

677 22.2 20.9 1.8

竹輪
ち く わ

のごま揚
あ

げ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

662 24.1

23 金 ご飯
はん

ハムカツ

ABCマカロニのスープ

26 月 ご飯
はん

●トマトについて・・・トマトの赤
あ か

い色
い ろ

はリコピンという成分
せ い ぶ ん

で、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

や若
わ か

さを保
た も

つ働
はたら

きがあるといわれています。給食
きゅうしょく

では、生
な ま

のトマトは旬
しゅん

の時期
じ き

に

だけ使
つ か

い、その他
ほ か

の時期
じ き

は、鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

地区
ち く

で作
つ く

られたトマトピューレを使
つ か

って

います。
だいずのトマト煮

に
787 25.4 23.9 2.2

579 23.9 12.2 1.9
●もずくについて・・・もずくは、他

ほ か

の海
か い

そうにくっついて育
そ だ

つため、「藻
も

につく」で

「もずく」と呼
よ

ばれるようになりました。もずくのぬめり成分
せ い ぶ ん

である食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

には、

体
からだ

の中
な か

の余分
よ ぶ ん

な物
も の

を外
そ と

に出
だ

す働
はたら

きがあります。冷凍
れ い と う

加工
か こ う

して一年中
いちねんじゅう

食
た

べること

ができますが、旬
しゅん

は4月
が つ

から6月
が つ

です。
新
し ん

じゃがいものそぼろ煮
に

681 29.7 13.8 2.6

28 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
さばの香草焼

こ う そ う や

き

トマトスープ 613 25.3

かみかみサラダ 738 30.4 3.4

19.8 2.6
●豆腐

と う ふ

について・・・鳥取県
と っ と り け ん

東部地区
と う ぶ ち く

では、昔
むかし

から田
た

んぼの畔
あ ぜ

に大豆
だ い ず

が育
そ だ

てられ

ていたことから、大豆
だ い ず

を使
つ か

った加工品
か こ う ひ ん

や料理
り ょ う り

がよく食
た

べられてきました。豆腐
と う ふ

に

は、大豆
だ い ず

の栄養素
え い よ う そ

が多
お お

く含
ふ く

まれていて、特
と く

に体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

やカルシウム

が多
お お

く含
ふ く

まれています。
れんこんのきんぴら 731 25.9 20.7 2.8

26.4 2.7 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今月
こ ん げ つ

2回
か い

目
め

の「かみかみ献立
こ ん だ て

」の日
ひ

です。今日
き ょ う

は、かみご

たえのある「くきわかめ」を使
つ か

った「かみかみサラダ」を取
と

り入
い

れました。よくかむ

と、だ液
え き

がたくさん出
で

てむし歯
ば

予防
よ ぼ う

につながります。よくかんで食
た

べましょう。31.2

19.4 3.2 ●あじについて・・・あじは、味
あ じ

がよいことから「あじ」という名前
な ま え

がついたともいわ

れる魚
さかな

で、春
は る

から夏
な つ

にかけてが脂
あぶら

がのって特
と く

においしい時期
じ き

になります。血液
け つ え き

の

流
な が

れや頭
あたま

の働
はたら

きをよくすると言
い

われる脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。だいこんの含
ふ く

め煮
に

773 24.6 24.2 3.7

29 木
わかめ

ご飯
はん かぼちゃのフライ

あじ団子汁
だ ん ご じ る

643 21.2


