
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 にんにく　 こめ あぶら

かまぼこ もずく ねぎ えのきたけ でんぷん ごま

みそ こまつな たまねぎ さとう

チキンハム キャベツ

はまち　ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ゆば ほうれんそう まいたけ しおこうじ

あぶらあげ ピーマン しめじ こんにゃく

みそ ごぼう さとう

あご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　もやし こめ

とうふ ねぎ しろねぎ さとう

ポークハム こまつな たまねぎ

えのきたけ　しめじ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　エリンギ こめ

ツナ チンゲンサイ にんにく　きくらげ さとう

とりにく ねぎ もやし　しょうが　 でんぷん

たまねぎ　 ぎょうざのかわ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　えだまめ コッペパン あぶら

いか わかめ チンゲンサイ もやし　白ねぎ でんぷん　さとう ドレッシング

えび キャベツ　たまねぎ こむぎこ　ゼリー

スイートコーン スパゲッティ

さわら 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 ねぎ たまねぎ　たけのこ さとう

みそ さやいんげん なしピューレ　ごぼう じゃがいも

とりにく れんこん　ほししいたけ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん えだまめ こめ あぶら

とりにく ひじき しろねぎ でんぷん　こむぎこ

さつまあげ たまねぎ さとう

あぶらあげ だいこん ふ　こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ほうれんそう しょうが　キャベツ じゃがいも

みそ にんにく さとう

ベーコン スイートコーン

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう たまねぎ でんぷん　さとう

こまつな キャベツ こむぎこ

ゆかり しらたき　ゼリー

とりにく　おから ぎゅうにゅう にんじん えだまめ　もやし パインパン あぶら

とうふちくわ わかめ しめじ　らっきょう パンこ ノンエッグマヨネーズ

とうにゅう たまねぎ しょうが　しろねぎ さとう

みそ キャベツ スイートコーン　

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　でんぷん あぶら

ぶたにく にら キャベツ　ごぼう こんにゃく

みそ チンゲンサイ しろねぎ　 パンこ　こむぎこ

とりにく はくさいキムチ （ゼリー）

●にらについて…にらは、ねぎの仲間
なかま

で血液
けつえき

をサラサラにする「硫化
りゅうか

アリル」という

成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。また、疲
つか

れをとるはたらきやかぜやウイルスから体
からだ

を守
まも

る

働
はたら

きがあります。チンゲンサイのピリ辛
から

炒
いた

め 716 28.1 18.1 2.8

にら豚
ぶた

汁
じる

16.0 2.3

14.8 2.6

3.5

2.9

3.2704 26.4 16.6

●かれいについて…左
ひだり

ヒラメ、右
みぎ

かれいと呼
よ

ばれ、右側
みぎがわ

に両目
りょうめ

があるのがかれいの

特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、かれいを油
あぶら

でじっくり揚
あ

げて頭
あたま

やしっぽも食
た

べられるようにしまし

た。

599 22.4

★環
かん

食
しょく

献立
こんだて

①★…今月
こんげつ

は、環境
かんきょう

にやさしい食事
しょくじ

について考
かんが

える「環食
かんしょく

献立
こんだて

」を提供
ていきょう

します。おからは大豆
だいず

から豆腐
とうふ

を作
つく

る時
とき

に出
で

る、大豆
だいず

のしぼりかすのことで、炒
い

り煮
に

にしたり、ハンバーグのタネなどに混
ま

ぜ込
こ

んだりすることで上手
じょうず

に活用
かつよう

できます。
709ＴＯＲＩきゅうちゃんサラダ

21.4

さくらんぼ

ゼリー

593 27.8

24.432.9

598 24.0

たまねぎのすまし汁
じる

しらたきの炒
いた

め物
もの

（福部
ふくべ

さくら組
ぐみ

）

さくらんぼ

ゼリー

かれいのから揚
あ

げ

15 木 ご飯
はん

たらフライ

水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

パインパン

白
しろ

ねぎのスープ

おからミートローフ

7 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ザンダレ

ハスカップ

ゼリー

9 金 ご飯
はん

信田
しのだ

煮
に

花
はな

ふのすまし汁
じる

海鮮
かいせん

ちゃんぽんスパゲッイ

8 木
干

ほ

ししいたけのみそ汁
しる

炒
い

りどり

ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

13 火 ゆかりご飯
はん

12 月 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

の照
て

り焼
や

き

じゃがいものみそ汁
しる

14

1 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のみそがらめ

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

6
26.7

708 31.1温
おん

ナムル

火 ご飯
はん

ホイコーロー

水
すい

ぎょうざスープ

こまつなのごま炒
いた

め

ゆばのみそ汁
しる

645 27.0

　　　　　　　　　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

5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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

もずくのすまし汁
じる

30.7 20.4 3.4

2.6

30.6

598

33.1

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

26.6 17.6 2.2

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

千草
ちぐさ

和
あ

え 598

2.4

五目
ごもく

きんぴら

756 29.4

えだまめとコーンのサラダ 865

●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。
774 32.3 24.0 3.1

20.6 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

630 26.5 18.1 2.9

745

●もずくについて…もずくのぬめり成分
せいぶん

である「フコイダン」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、汁物
しるもの

に加
くわ

えるのがおすすめです。

●あごについて…山陰
さんいん

地方
ちほう

ではとびうおを「あご」と呼
よ

んでいます。あごは、脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

なく、あっさりとした味
あじ

です。あごでだしをとる「あごだし」も人気
にんき

があります。10.9 2.7

625

15.7 2.3 ●ホイコーローについて・・・ホイコーローは中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

の一
ひと

つです。豚肉
ぶたにく

と野
やさ

菜
い

を炒
いた

めた後
あと

、テンメンジャンという甘
あま

いみそと、トウバンジャンという辛
から

いみそを組
く

み合
あ

わせて味付
あじつ

けをしています。

511 24.4

2.7

3.2

17.3

3.8

★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こ ん だ て

(釧路市
く し ろ し

)★・・今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

市
し

の姉妹
し ま い

都市
と し

である北海道
ほ っ か い ど う

釧路市
く し ろ し

の

献立
こ ん だ て

です。釧路
く し ろ

では鶏
と り

のから揚
あ

げのことを｢ザンギ｣と呼び、古
ふ る

くから親
し た

しまれていま

す。ザンギに甘酸
あ ま ず

っぱいタレをかけた｢ザンタレ｣も釧路
く し ろ

の名物
めいぶつ

となっています。

26.6

★かみかみ献立
こんだて

★…毎月
まいつき

８の付
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、脳
のう

が刺激
しげき

されて頭
あたま

の働
はたら

きがよくなり、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に集中
しゅうちゅう

できるようになります。756 31.7 20.4

33.8

2 金 ご飯
はん はまちの

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。

10.3

5 月 ご飯
はん あごの

白
しろ

ねぎだれかけ

573 18.7 15.8 2.1
●ひじきについて・・・ひじきには、貧血

ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

がある鉄分
て つ ぶ ん

や、骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

するカルシウム、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

などが多
お お

く含
ふ く

まれています。
ひじきの炒

い

り煮
に

708 22.6 19.8 2.5

631 24.4 20.1 2.4 ●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。ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

750 28.1 22.7 2.9
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令
れい

和
わ

5年度
ね ん ど 6月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
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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

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　えだまめ こめ あぶら

いか わかめ アスパラガス にんにく じゃがいも

フランクフルト こんぶ なしピューレ

のり キャベツ

あご ぎゅうにゅう きぬさや しょうが こめ あぶら

あぶらあげ にんじん たまねぎ でんぷん

みそ さやいんげん さとう　しおこうじ

とりにく　ベーコン じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ ごまあぶら

とうふ わかめ ねぎ たまねぎ はるさめ ごま

やきぶた とうがらし しろねぎ さとう あぶら

とりにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめこパン あぶら

ぶたにく ねぎ たまねぎ うどん

ポークハム れんこん さとう

かまぼこ キャベツ

ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　にんにく こめ あぶら

あかみそ こんぶ さやいんげん たまねぎ　しろねぎ さとう

さけ キャベツ　しょうが じゃがいも

とうふ きりぼしだいこん　 きゅうり こんにゃく

さば　ささみ ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう たまねぎ さとう ノンエッグマヨネーズ

みそ キャベツ じゃがいも

なっとう しらたき　メロン

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく パセリ たまねぎ さとう

ウインナー キャベツ じゃがいも

ベーコン しめじ でんぷん

さけ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とりにく のり ほうれんそう ごぼう さとう

ツナ だいこん （メロン）

しろねぎ

ささみ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

とうにゅう パセリ たまねぎ コーンフレーク あぶら

かまぼこ しめじ パンこ

ベーコン スイートコーン じゃがいも

はたはた　 ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ　でんぷん あぶら

あつあげ ねぎ たまねぎ こむぎこ　パンこ

ぎゅうにく ピーマン ごぼう　 こんにゃく　さとう

みそ れんこん じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ　パンこ あぶら

しょうが　キャベツ しゅうまいのかわ

たけのこ　 でんぷん　さとう

ほししいたけ ぶどうゼリー みかん パイン

22.8 2.8

745 32.8 24.6 3.5

20 火 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のごま焼
や

き

わかめスープ 614 24.3

チャプチェ 730 28.1

21

19 月 ご飯
はん

あごのかば焼
や

き

鶏
とり

団子
だんご

汁
じる

685 28.4

たまねぎの塩
しお

こうじ炒
いた

め 791 31.0

16 金 ご飯
はん

フランクフルト

新
しん

たまねぎカレー
●カレーについて…学校

がっこう

給食
きゅうしょく

の中
なか

でも人気
にんき

のカレーは、肉
にく

やたまねぎ、にんじん、

じゃがいもなどたっぷりの具材
ぐざい

を一緒
いっしょ

に煮込
にこ

むことでおいしくなります。
いかと海

かい

そうのサラダ

637

756

25.1 15.4 2.9

29.3 17.1 3.6

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や、ビタミンB１が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ています。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

に体調
たいちょう

をくずさないよう、しっかり食
た

べて元気
げんき

にすごしま

しょう。今日
きょう

は、八宝菜
はっぽうさい

に豚肉
ぶたにく

を取
と

り入
い

れました。762 27.0
ご飯

はん

●納豆
なっとう

サラダについて…今日
きょう

は、国府
こくふ

給食
きゅうしょく

センターで人気
にんき

メニューの納豆
なっとう

サラダで

す。納豆
なっとう

には、カルシウムやビタミンなど体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がバランスよく含
ふく

まれて

います。納豆
なっとう

サラダ 856 35.0 22.8 3.0

731

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

13.2 1.621.8

フルーツミックス

八宝菜
はっぽうさい

34.6

740 25.1 20.3

23 金 ご飯
はん

さばのみそかけ

五目
ごもく

煮
に

木 ご飯
はん

はたはたのフライ

26 月 ピラフ

27 火 ご飯
はん

鶏
とり

ごぼう汁
じる

ハンバーグ

ウインナーとキャベツのスープ

★かみかみ献立
こんだて

★…今日
きょう

は「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。よくかんで食
た

べるとあごが

発達
はったつ

して歯並
はなら

びがよくなり、虫歯
むしば

の予防
よぼう

に効果
こうか

があると言
い

われています。

★環
かん

食
しょく

献立
こんだて

②★…今日
きょう

は、環
かん

食
しょく

献立
こんだて

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

では、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた

はたはたを使用
しよう

しています。地元
じもと

の食材
しょくざい

を食
た

べる「地産地消
ちさんちしょう

」は、食材
しょくざい

の輸送
ゆそう

の際
さい

に出
で

る排気
はいき

ガスの削減
さくげん

につながります。

693

12.6 2.2 ★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こ ん だ て

(釧路市
く し ろ し

)★・・今日
き ょ う

は、今月
こ ん げつ

２回目
か い め

の釧路市
く し ろ し

の献立
こ ん だ て

です。石狩
い し か り

汁
じ る

は、鮭
さ け

が入
は い

ったみそ仕立
じ た

ての汁
し る

物
も の

で、北海道
ほ っ か い ど う

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。また、釧路
く し ろ

の特産
と く さ ん

の

一
ひ と

つである昆布
こ ん ぶ

を使
つか

った和
あ

え物
も の

も取
と

り入
い

れました。
684 29.6 13.7 2.6

2.5

578 25.9

18.6 2.8 ●キャベツについて・・・4月
がつ

から6月
がつ

に収穫
しゅうかく

されるキャベツは、11から3月
がつ

にかけて収
しゅう

穫
かく

される冬
ふゆ

キャベツに比
くら

べて緑色
みどりいろ

で、巻
ま

きがゆるく、葉
は

もやわらかいのが特徴
とくちょう

です。

「春
はる

キャベツ」と呼
よ

ばれます。21.0 3.4

※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。

ささみの

コーンフレーク揚
あ

げ

豆乳
とうにゅう

シチュー

いろどり温
おん

サラダ

27.7 29.0 2.9

844 3.7

2.9

3.5

15.6 3.6

33.6

22.8厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

きんぴらごぼう

19.2

しゅうまい

29

28 水

ｇ ｇ

メロン

19.9 2.5 ★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「たまねぎ」です。味
あじ

わって食
た

べてください。
21.4 2.9

18.6 2.7 ●チャプチェについて…チャプチェは、はるさめと細切
ほそぎ

りの牛肉
ぎゅうにく

や野菜
やさい

を炒
いた

めた、韓
かん

国
こく

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。韓国
かんこく

では、お祝
いわ

いのときや家族
かぞく

が集
あつ

まるときなどにも食
た

べられ

ています。20.9 3.2

30.1 20.0

●米粉
こめこ

パンについて…米粉
こめこ

とは、米
こめ

を細
こま

かく砕
くだ

いて粉
こな

状
じょう

にしたものです。パンは、

小麦粉
こむぎこ

からつくられることが多
おお

いですが、米粉
こめこ

パンは米粉
こめこ

から作
つく

られていて、もっち

りとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。

kcal ｇ

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

655 28.4

603 19.7

ジャーマンポテト 701 22.4

さけの塩
しお

焼
や

き

日

22 木 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

ちゃんこうどん

れんこんの炒
いた

め物
もの

メンチカツ

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

水

石狩
いしかり

汁
じる

米粉
こめこ

パン

さやいんげんの塩
しお

こんぶ和
あ

え

豚肉
ぶたにく

の辛
から

みそ炒
いた

め

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

30 金

641

610

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

・

（福部
ふくべ

中
ちゅう

・

国府
こくふ

中
ちゅう

）

メロン

576 27.4 11.8 2.0
●ごぼうについて・・・ごぼうは、お腹

なか

の中
なか

をきれいにそうじするはたらきのある食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

みます。今日
きょう

は、ごぼうと鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏肉
とりにく

を使
つか

った鶏
とり

ごぼう汁
しる

です。
ほうれんそうののり酢

す

和
あ

え 675 31.8 12.8 2.3


