
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

さわら　みそ 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

とうふ　ゆば ねぎ　アスパラガス ごぼう さとう ノンエッグマヨネーズ
667 29.7 23.4 2.3

あぶらあげ ピーマン
中学校 中学校 中学校 中学校

ぎゅうにく パセリ
802 35.2 27.1 2.8

しいら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　しらたき あぶら

ポークハム さやいんげん もやし さとう ごまあぶら

とりにく こまつな えのきたけ でんぷん

みそ しょうが じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　かぼちゃ たまねぎ パインパン あぶら

チキンウインナー トマトピューレ だいこん さとう

トマト　にら にんにく　 はるさめ

ほうれんそう

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　もやし こめ

いとかまぼこ わかめ にんじん たまねぎ　きゅうり さとう

みそ えのきたけ じゃがいも

きりぼしだいこん たなばたデザート

ベーコン 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

ぶたにく ほししいたけ パンこ　こむぎこ

とりにく キャベツ たなばたデザート

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ あぶら

ほうれんそう だいこん　たけのこ でんぷん

メロン　 こむぎこ

スイートコーン パイン　すいか さとう　ナタデココ

サーモン ぎゅうにゅう にんじん とうがん こめ あぶら

みそ にら たまねぎ でんぷん

あつあげ ねぎ なす　しめじ さとう

ぶたにく にんにく　しょうが しおこうじ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが コッペパン あぶら

ベーコン ほうれんそう たまねぎ マーマレード

パセリ キャベツ さといも

ブロッコリー にんにく　

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

みそ にんじん しょうが　にんにく さとう あぶら

かまぼこ こまつな きゅうり　キャベツ おじゃがもちボール

ぎゅうにく きくらげ なしピューレ

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB1という栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

ビタミンB１は、ご飯
はん

やパンなどからエネルギーを作
つく

り出
だ

すのを助
たす

ける働
はたら

きがあ

り、疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立
やくだ

つ働
はたら

きをします。今日
きょう

は、キャベツやたまねぎと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。
中華
ちゅうか

和
あ

え 712 28.0 14.7 3.4

チンゲンサイのスープ 24.6 13.4

●境港
さかいみなと

サーモンについて・・・「境
さかい

港
みなと

サーモン」は、美保
みほ

湾
わん

の海面
かいめん

養殖
ようしょく

場
じょう

で育
そだ

っ

たサーモンです。流
なが

れが早
はや

く、波
なみ

の高
たか

い日本
にほん

海
かい

で成長
せいちょう

するため、身
み

が引
ひ

きしま

り肉厚
にくあつ

なのが特徴
とくちょう

です。

624 26.3

●鶏肉
とりにく

について・・・今日
きょう

の若鶏
わかどり

肉
にく

のマーマレード焼
や

きは、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏
とり

のもも

肉
にく

を使
つか

っています。もも肉
にく

は、むね肉
にく

やささみよりも脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれていて、う

まみが多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。712キャベツのソテー

24.2596 26.3

27.9

18.6 2.4

3.7

3.2

3.0744 30.9 21.4

30.9

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

2.8600

焼肉
やきにく

7 金
ベーコンと

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

664 19.1

ツナサラダ 737 21.0

七夕
たなばた

汁
じる

10 月
コーンのスープ

季節
きせつ

のフルーツミックス

ご飯
はん

酢豚
すぶた

若鶏
わかどり

肉
にく

の

マーマレード焼
や

き
12 水 大山

だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

境港
さかいみなと

サーモンの

塩
しお

こうじ焼
や

き

野菜
やさい

のコンソメスープ

11 火 ご飯
はん

13 木 ご飯
はん

さわらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

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

ごぼうのピリ辛
から

炒
いた

め

6

23.6

719 27.1切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

木 星
ほし

空
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

わかめのみそ汁
しる

五目
ごもく

煮
に

652 29.3

千草
ちぐさ

和
あ

え

●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。

もとになる（黄
き

）
kcal

19.4

603

20.4

ゆばのみそ汁
しる

　　　　　　　　　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 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

）

7/3 月 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

歯
は

をつくる(赤
あか

)

（聾
ろう

学校
がっこう

中
ちゅう

・

高
こう

）

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

●しいらについて・・・世界
せかい

中
じゅう

の暖
あたた

かい海
うみ

でとれる白身魚
しろみざかな

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。771 34.2 17.1 3.0

15.2 2.6

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

3.5 ●はるさめについて・・・はるさめは、緑
りょく

豆
とう

やじゃがいも、さつまいもなどのでん

ぷんから作
つく

られます。細
ほそ

くて白
しろ

い麺
めん

が、静
しず

かに降
ふ

る春
はる

の雨
あめ

をイメージさせること

から「春雨
はるさめ

」という名前
なまえ

がつけられたといわれています。24.1 4.2

●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

れたりする働
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。756 26.7 17.1 2.9

22.9 15.2 2.3

ｇ ｇ ｇ

15.7 2.8 ●わかめについて・・・わかめは、春
はる

が旬
しゅん

の海
かい

そうで、乾燥
かんそう

させたり塩
しお

漬
づ

けにし

たりして保存
ほぞん

をし、一年中
いちねんじゅう

食
た

べることができます。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムや

マグネシウムなどの無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

です。

607 26.0

3.3

3.5

17.4

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。

30.9

4 火 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

しいらのみそがらめ

※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。

18.5

5 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

パインパン

豚肉
ぶたにく

のガーリック

ソースかけ

ミネストローネ

はるさめの炒
いた

め物
もの

721

630
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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

５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

たら ぎゅうにゅう トマト　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

とりにく わかめ かぼちゃ なす　にんにく むぎ　さとう 722 25.0 20.5 3.0

とうふちくわ ピーマン らっきょう　キャベツ パンこ　こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

アスパラガス なしピューレ でんぷん 863 29.2 23.4 3.7

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

チキンハム もずく チンゲンサイ キャベツ はるさめ

とうふ ひじき ねぎ しょうが さとう

れんこん はるまきのかわ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく パセリ だいこん さとう

とうにゅう ブロッコリー スイートコーン じゃがいも

たこ ぶどうバー

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ　にんじん だいこん こめ あぶら

さば かぼちゃ　にら らっきょう　 じゃがいも ごまあぶら

みそ ブロッコリー なす ごま

ベーコン パセリ たまねぎ

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン　もやし こめ あぶら

いとかまぼこ ひじき チンゲンサイ スイートコーン でんぷん ノンエッグマヨネーズ

こまつな たまねぎ こむぎこ

きくらげ きゅうり さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えだまめ こめ あぶら

ぶたにく にんにく むぎ ドレッシング

スイートコーン たまねぎ　きゅうり さとう

もやし なしピューレ　 じゃがいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん なす　レモン こめ あぶら

ぎゅうにく ねぎ ごぼう さとう

とうふ　みそ ピーマン たまねぎ こんにゃく

あぶらあげ えのきたけ

ぶたにく　 ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

ツナ わかめ ねぎ たまねぎ でんぷん ごまあぶら

いとかまぼこ こまつな もやし　えのきたけ　 さとう

みそ ぶどう じゃがいも

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん きゅうり　にんにく こくとうパン あぶら

ぶたにく もやし　キャベツ ちゅうかめん

チキンハム なしピューレ

たまねぎ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ オリーブあぶら

とりにく ブロッコリー 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

きゅうり　 しらたき

木 福部
ふくべ

の

お宝
たから

ご飯
はん

29 火

木 ご飯
はん

685 26.2

807 30.9

さばの塩
しお

焼
や

き

夏
なつ

野菜
やさい

のみそ汁
しる

633

644

さけの

ムニエル 770

19 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

●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

21 金 ご飯
はん ささみの

レモンソースがらめ

きくらげのスープ 598 25.6

8/25

★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「たこ」です。

たらフライ

夏野菜
なつやさい

カレー

●ささみについて…ささみは、体
からだ

をつくる働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

が、鶏肉
とりにく

の中
なか

で

一番
いちばん

多
おお

く含
ふく

まれている部分
ぶぶん

です。今日
きょう

は、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

ったささみを揚
あ

げて、レモ

ンソースでからめています。ひじきのサラダ 713 29.6 18.9 3.1

★鳥取市
とっとりし

オリジナルメニュー★・・・「TORIきゅうちゃんサラダ」は、鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

の新
しん

メニューで鳥取
とっとり

県
けん

東部
とうぶ

の郷土
きょうど

食
しょく

である「豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

」と特産品
とくさんひん

の「らっきょう」を使
つか

ったサ

ラダです。TORIきゅうちゃんサラダ

火 ご飯
はん

春巻
はるま

き

もずくスープ 614 17.5

れんこんのオイスター炒
いた

め 702 19.8

14 麦
むぎ

ご飯
はん

大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン 23.2

●大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパンについて・・・鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

されているコッペ

パンは、大山
だいせん

のふもとで栽培
さいばい

された小麦
こむぎ

を使用
しよう

して作
つく

られています。ふわふわ

としてやわらかいのが特徴
とくちょう

です。

★かみかみ献立
こんだて

★・・・８の付
つ

く日
ひ

は「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。現代
げんだい

の食事
しょくじ

は

やわらかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、昔
むかし

に比
くら

べてかむ回数
かいすう

が減
へ

って歯周
ししゅう

病
びょう

などの病気
びょうき

に

かかる人
ひと

が多
おお

くなってきているそうです。しっかりよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に

付
つ

けましょう。
777 32.2 23.7 3.6

2.6

648 27.1

26.9 17.0 ●こまつなについて…江戸
えど

時代
じだい

に小松川
こまつがわ

地区
ちく

（現在
げんざい

の東京
とうきょう

都
と

江戸川
えどがわ

区
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。

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

こまつなの和
あ

え物
もの

765 31.1
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※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。

ハムステーキ

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

キャベツのスタミナ炒
いた

め
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28.5じゃがいものそぼろ煮
に

きゅうりのさっぱり和
あ

え

19.9
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30 水

●じゃがいもについて…じゃがいもには、かぜを予防
よぼう

する働
はたら

きのある「ビタミン

Ｃ」や、とり過
す

ぎた塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

すはたらきのある「カリウム」が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。
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ｇ ｇ
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産
さん

ぶどう

18.8 2.5 ★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

として、かみごた

えのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。今日
きょう

は、オイスター炒
いた

めにれん

こんを取
と

り入
い

れました。19.4 2.8

19.3 2.9 ●夏野菜
なつやさい

について…太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

つ夏野菜
なつやさい

は、強
つよ

い日差
ひざ

しか

ら身
み

を守
まも

るため、表面
ひょうめん

の色
いろ

が濃
こ

いことが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、夏野菜
なつやさい

のなすやか

ぼちゃを使
つか

ったみそ汁
しる
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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

たこと夏だいこんのサラダ
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豆乳
とうにゅう

ポタージュ
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バー

日

月 ゆかりご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

ポークカレー

もやしのサラダ

照
て

り焼
や

きチキン

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

金

なすのみそ汁
しる

麦
むぎ

ご飯
はん

かみかみきんぴら

はまちのレモン焼
や

き

金

28

ハンバーグ

20

牛乳
ぎゅうにゅう

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

・


