
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 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

かまぼこ にんじん にんにく　きくらげ さとう 610 23.2 16.5 2.7

ロースハム きゅうり　レタス はるさめ
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン　なし でんぷん 698 26.6 18.4 3.2

さば ぎゅうにゅう ねぎ しょうが こめ あぶら

とうふ にんじん たまねぎ　 でんぷん　さとう

ゆば さやいんげん れんこん こむぎこ

ぶたにく こんにゃく

さわら ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ ほうれんそう たまねぎ しらたまだんご あぶら

ぶたにく さやいんげん きりぼしだいこん さとう

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 しろねぎ　もやし 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

さけ　とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ ねぎ ごぼう こんにゃく　さとう ごまあぶら

あぶらあげ グリンピース じゃがいも

みそ しょうが でんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

みそ もずく ねぎ たまねぎ でんぷん ごまあぶら

かまぼこ ほうれんそう もやし さとう

ロースハム

チキンフランク ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ あぶら

ぶたにく わかめ アスパラガス にんにく むぎ

ぶたレバー とさかのり なし じゃがいも

きゅうり

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく あおのり にら キャベツ　 こむぎこ ごま

みそ さやいんげん ごぼう こんにゃく

とりにく しろねぎ　 さとう

ぎゅうにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ コッペパン あぶら

ぶたにく アスパラガス らっきょう こくとう　さとう

とうにゅう パセリ なし パンこ

ベーコン キャベツ じゃがいも

たら ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ にんじん えのきたけ さとう

こうやどうふ えだまめ やきふ

とりにく

ぎゅうにく　 ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　たけのこ こめ　 あぶら

ぶたにく にら しょうが　みかん さとう

みそ チンゲンサイ にんにく　なし こむぎこ

とりにく パインアップル ぶどうゼリー

17.8
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31.6

17.6 2.7

24.0 3.2

16.5

8 木 ご飯
は ん

12 月 ご飯
は ん

3.3

9 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ
にら豚

ぶ た

汁
じ る

652 25.5

3.8

2.223.5

3.8

3.2

2.9

15

白玉
し ら た ま

団子
だ ん ご

汁
じ る

17.1

ご飯
は ん

●プルコギについて・・・プルコギは、韓国
か ん こ く

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

で甘辛
あ ま か ら

いたれにつけた肉
に く

を

焼
や

いて、野菜
や さ い

と一緒
い っ し ょ

に煮
に

た料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

のプルコギは、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶ た に く

と

旬
しゅん

のたまねぎを使
つか

って作
つ く

りました。

★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

」です。今日
き ょ う

は、かみご

たえが出
で

るように、角切
か く ぎ

りにした豚肉
ぶ た に く

を油
あぶら

で揚
あ

げて、みそのたれにからめた「かみ

かみ豚肉
ぶ た に く

」です。ご飯
はん

と一緒
い っ し ょ

によくかんで食
た

べてください。

●麦
むぎ

ご飯
はん

について・・・今日
き ょ う

は、米
こ め

に麦
むぎ

を混
ま

ぜて炊
た

いた麦
むぎ

ご飯
はん

です。茶色
ち ゃ い ろ

い線
せん

が

入
は い

っている粒
つぶ

が麦
むぎ

です。麦
むぎ

には、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

」が多
おお

く含
ふ く

まれて

いて、米
こ め

と比
く ら

べるとなんと１９倍
ば い

もの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が入
は い

っています。

612 26.0

20.8707 26.3

★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
かん

食
しょく

献立
 こんだて

」を２回
にかい

提供
ていきょう

します。今日
き ょ う

は、乾物
かんぶつ

の高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

と焼
や

きふを取
と

り入
い

れました。乾物
かんぶつ

は保存
ほ ぞ ん

期
き

間
かん

が長
なが

いので、腐
く さ

らせずに使
つか

い切
き

ることができ、食品
しょくひん

ロスが少
す く

ないです。

24.0

2.0

20.6 2.527.0

海鮮
か い せ ん

ちゃんぽんスパゲッティ

月 ご飯
は ん

15.8

●砂
す な

の宝石
ほ う せ き

箱
ば こ

について・・・砂
す な

の宝石
ほ う せ き

箱
ば こ

は、鳥取市
と っ と り し

の給食
きゅうしょく

のオリジナルメニューで、

らっきょうが入
は い

ったハンバーグです。キラキラ輝
かがや

く宝石
ほ う せ き

のような白
し ろ

い「砂丘
さ き ゅ う

らっきょう」

を使
つか

うことからこの名前
な ま え

がつきました。らっきょうが苦手
に が て

な人
ひ と

にもおいしく食
た

べてもら

いたいとの願
ねが

いが込
こ

められています。

2.2

海
か い

そうサラダ

かみかみ豚肉
ぶ た に く

アスパラガスカレー
チキンフランク

きんぴらごぼう

619

さけの塩
し お

焼
や

き

もずくのすまし汁
じ る

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

727

28.1 14.9

2.6

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

バーベキューソース

かけ

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

29.9 20.1

7 水

23.6

732 27.7切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

6 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ザンタレ

ハスカップ

ゼリー

730 29.5

えだまめとコーンのサラダ 868 35.5

みそけんちん汁
じ る

じゃがいものそぼろあんかけ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

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

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

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

5

はるさめサラダ

と と の え る（緑
みどり

）

ゆばのすまし汁
じ る

655 26.6

れんこんの炒
い た

め物
も の

2 金 ご飯
は ん

さばの竜田
た つ た

揚
あ

げ

さわらの

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

1 木 ご飯
は ん

●ゆばについて・・・今日
き ょ う

のすまし汁
じ る

の中
なか

には、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の大豆
だ い ず

から作
つ く

られたゆば

が入
は い

っています。ゆばは、豆乳
とうにゅう

を温
あたた

めた時
と き

に表面
ひょうめん

にできる膜
ま く

をとったものです。一
ひ と

鍋
なべ

の豆乳
とうにゅう

から数枚
す う ま い

しかとれないので貴重
き ち ょ う

な食材
しょくざい

です。762 30.7 24.0 2.2

20.6 1.9

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

●食育
しょくいく

月間
げっかん

について・・・６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。食
た

べることは生
い

きる上
う え

で欠
か

かせない

ことであり、健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
お く

るために大切
たいせつ

なことです。この機会
き か い

に、普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

★歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

★・・・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。食事
し ょ く じ

を楽
たの

しむためには、歯
は

や口
く ち

が健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

です。この期間中
きかんちゅう

は、かみごた

えがある食品
しょくひん

や、よくかんで食
た

べられるメニューを取
と

り入
い

れています。

608 23.3

2.2

3.2

19.3

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。

●けんちん汁
じ る

について・・・けんちん汁
じ る

は、ごぼう、にんじんなどの根菜
こ ん さ い

と崩
く ず

した豆
と う

腐
ふ

を入
い

れたすまし汁
じ る

です。神奈川県
か な が わ け ん

鎌倉市
か ま く ら し

の建長寺
け ん ち ょ う じ

が発祥
はっしょう

と言
い

われていて、肉
に く

や

魚
さかな

を使
つか

わず野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

など植物性
しょくぶつせい

の食材
しょくざい

のみで作
つ く

る「精進
しょうじん

料理
り ょ う り

」の一
ひ と

つです。715 32.5 16.7 2.8

27.0

632

31.5

2.9 ●にらについて・・・今日
き ょ う

の豚
ぶた

汁
じる

にはにらが入
はい

っています。にらは、疲
つか

れをとる働
はたら

き

がある「ビタミンＢ₁
びーわん

」を多
おお

く含
ふ く

んでいます。さらにビタミンＢ₁
びーわん

の吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くする「硫化
りゅうか

ア

リル」という成分
せいぶん

も含
ふ く

まれていて、スタミナがつく食材
しょくざい

です。
732 27.3 18.2

848

2.1

27.9

17.8

14 水 わかめ

ご飯
は ん たらの西京

さ い き ょ う

焼
や

き
ふのすまし汁

じ る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

707

643

フルーツミックス 738

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

町
ちょう

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。

コンソメスープ

砂
す な

の宝石
ほ う せ き

箱
ば こ

木 ご飯
は ん

プルコギ
水
す い

ぎょうざスープ

675 29.3

ジャーマンポテト 812 34.7

13 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン

鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん

鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
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
鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん

鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん

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

とびうお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　うめ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく えだまめ さとう　でんぷん 649 24.1 15.1 2.4

とりにく きゅうり しらたき　パンこ
中学校 中学校 中学校 中学校

もやし じゃがいも　こむぎこ
731 26.3 16.0 2.6

あじ ぎゅうにゅう にんじん レモン　だいこん こめ あぶら

あつあげ こまつな たまねぎ でんぷん　さとう

みそ さやいんげん ごぼう こむぎこ

とりにく しょうが こんにゃく

ハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめこパン オリーブあぶら

ベーコン しめじ　キャベツ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

ツナ スイートコーン

とうにゅう グリンピース

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ ごまあぶら

とりにく わかめ ねぎ しろねぎ さとう あぶら

にら えのきたけ さくらんぼゼリー

たまねぎ

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 ごまあぶら

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　もやし こめ　 あぶら

ロースハム こまつな たまねぎ でんぷん　 ごま

かまぼこ しろねぎ こむぎこ ごまあぶら

スイートコーン さとう

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　 あぶら

みそ ひじき ほうれんそう メロン でんぷん　ながいも

とりにく さやいんげん こむぎこ　さとう

あぶらあげ こんにゃく

だいず　とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり コッペパン あぶら

ぎゅうにく こまつな にんにく　 でんぷん ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく キャベツ　 じゃがいも

おさかなソーセージ メロン はるさめ

いか　　みそ ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　もやし こめ ごまあぶら

たら　とうふ ピーマン レタス　 げんまい　さとう あぶら

とりにく しょうが こむぎこ

ぶたにく たけのこ でんぷん

ささみ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　 ノンエッグマヨネーズ

ウインナー チンゲンサイ スイートコーン パンこ あぶら

ロースハム アスパラガス しめじ コーンフレーク

キャベツ こめこマカロニ

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

いとかまぼこ にんじん セロリ じゃがいも　パンこ オリーブあぶら

ブロッコリー キャベツ こむぎこ ドレッシング

でんぷん

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

町
ちょう

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。

はまちの

白
し ろ

ねぎだれかけ

酒
さけ　の

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

キャベツの炒
い た

め物
も の

23.8 17.0 2.4

746 2.8

18.3 2.7

2.5

3.0

25.4 2.7

●酒
さけ　の

ノ津
つ

わかめについて・・・気高町
けたかちょう

酒津
さけのつ

でとれる天然
てんねん

のわかめを「酒
さけ　の

ノ津
つ

わかめ」

といい、鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも使用
し よ う

しています。天然
てんねん

のわかめは、養殖
ようしょく

のものより

肉厚
にくあつ

で歯
は

ごたえがあるのが特徴
とくちょう

です。

★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。

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみ献立
こ ん だ て

には、玄米
げん まい

ご飯
はん

とチンジャオロースを

取
と

り入
い

れました。よくかむと、あごの筋肉
き ん に く

を動
う ご

かすことで脳
の う

への血流
けつりゅう

が増
ふ

え、脳
の う

が

活性化
か っ せ い か

します。よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。29.3

22 木 ご飯
は ん

はたはたの

カレー南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

26.9 18.3 2.5

28.9 19.3 2.9

ｇ ｇｇ

2.8

ひじきの炒
い

り煮
に

28.4 22.4

(瑞穂
み ず ほ

小
しょう

、気高
け た か

中
ちゅう

)

メロン

23.1

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

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

kcal

660

748

★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

献
こん

立
だて

として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

します。今月
こんげつ

は「たまねぎ」で

す。今
いま

が旬
しゅん

の新
しん

たまねぎを味
あじ

わってください。

●梅
う め

について・・・梅雨
つ ゆ

のことを漢字
か ん じ

で梅(うめ)に雨(あめ)と書
か

くように、６月
がつ

は梅
う め

の

実
み

がとれる季節
き せ つ

です。梅干
う め ぼ

しの酸
す

っぱさは、体
からだ

のつかれをとったり、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

き

を良
よ

くする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は和
あ

え物
も の

の中
なか

に梅
う め

のペーストを使
つか

っています。

デザート

ほか

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

26 ご飯
は ん

新
し ん

たまねぎのみそ汁
し る

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
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

・

●こまつなについて・・・こまつなは鉄分
てつ ぶん

やビタミンC
しー

などが多
おお

いです。また、他
ほか

の野
や

菜
さ い

と比
く ら

べて、特
と く

にカルシウムが多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のこまつなを

炒
いた

め物
も の

にしました。

★環
かん

食
しょく

献立
こ ん だ て

②★・・・今日
き ょ う

は、環境
かんきょう

を意識
い し き

した献立
こ ん だ て

です。はたはたのカレー南蛮
なん ばん

漬
づ

けのはたはたは、丸
ま る

ごと食
た

べられるようにじっくり揚
あ

げて調理
ち ょ う り

しました。

ご飯
は ん

3.3

2.2

●チリコンカンについて・・・チリコンカンは、豆
ま め

とひき肉
に く

をスパイシーに煮込
に こ

んだアメ

リカ、テキサス生
う

まれの料理
り ょ う り

です。不足
ふ そ く

しがちな大豆
だ い ず

製品
せいひん

をしっかりとることができ

ます。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の大豆
だ い ず

を使
つか

ってチリコンカンを作
つ く

りました。ポテトサラダ 824 33.9 31.9

22.4

ながいもと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

752 26.6

3.5

27.4 3.1

631 23.4

●米粉
こ め こ

パンについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

産
さん

の米
こめ

粉
こ

を使
つか

って作
つ く

られた米粉
こ め こ

パンで

す。小麦粉
こ む ぎ こ

のパンと比
く ら

べ、もちもちとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。いつものパンとの違
ちが

いを

感
かん

じてみてください。

27.5 29.0

炒
い た

めナムル

とっとりきくらげのスープ

ツナサラダ 32.9 34.5 3.4795

27.6 19.4

689 30.0 14.0

さくらんぼ

ゼリー

649

さやいんげんの塩
し お

こんぶ和
あ

え

12.8

651

603 26.5

657

728

栄
えい

　養
よう

　価
か

27 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリコンカン

肉団子
に く だ ん ご

のコンソメ煮
に

いろどりポタージュ

炒
い

りどり

あじの

レモンソースかけ
19 月 ご飯

は ん

石狩
い し か り

汁
じ る

21 水 ご飯
は ん

20 火 米粉
こ め こ

パン ハムステーキ

月

16 金 ご飯
は ん

あごのフライ

豚肉
ぶ た に く

の辛
か ら

みそ炒
い た

め

23 金

新
し ん

じゃがの煮物
に も の

きゅうりの梅
う め

和
あ

え

28 水 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

いかしゅうまい
豆腐
と う ふ

のみそスープ 651 25.7

チンジャオロース 751

主
し ゅ

菜
さ い牛乳

ぎゅうにゅう

お　か　ず

17.8 2.6

28.9(浜村
はまむら

小
しょう

、宝木
ほ う ぎ

小
しょう

、

逢坂
おうさか

小
しょう

)

メロン

703

18.2 2.4

米
こ め

粉
こ

マカロニのスープ 589 24.7 15.8 2.8

685 29.2 17.9 3.5

16.5 2.3

●じゃがいもについて・・・今
い ま

の時季
じ き

に収穫
しゅうかく

される新
し ん

じゃがいもは、皮
かわ

が薄
う す

くてみず

みずしいのが特徴
とくちょう

です。じゃがいもに多
おお

く含
ふ く

まれるビタミンＣは、夏
な つ

かぜを予防
よ ぼ う

する

働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、ハヤシシチューの中
なか

に気高町
け た か ち ょ う

産
さ ん

のじゃがいもが入
は い

ってい

ます。
ブロッコリーのサラダ 858 25.1 22.3 2.9

アスパラガスのソテー

30 金 ご飯
は ん

かぼちゃフライ

ハヤシシチュー 713 21.5

木 コーン

ピラフ

ささみの

フレーク焼
や

き
29

●アスパラガスについて・・・アスパラガスは、１日
に ち

に１０㎝も伸
の

びるパワフルな野菜
や さ い

です。アスパラガスに含
ふ く

まれている「アスパラギン酸
さ ん

」は、体
からだ

のつかれをとり、スタミ

ナをつける働
はたら

きがあります。


