
 

エネルギー たんぱく質
しつ

脂
し

質
しつ

食
しょく

塩
　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 キャベツ　しめじ ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく にら にんにく　もやし ビーフン ドレッシング
574 22.5 13.0 2.3

みそ たまねぎ　きゅうり さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

きくらげ
661 26.2 14.4 2.7

あじ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　キャベツ ごはん あぶら

とりにく ピーマン エリンギ　しろねぎ こむぎこ

スイートコーン パンこ

しょうが じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　きゅうり ごはん あぶら

とうふ オクラ たまねぎ　ごぼう でんぷん ごまドレッシング

みそ しろねぎ こめこ

キャベツ さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　なす ごはん あぶら

ぶたにく もずく ねぎ たまねぎ　しめじ さとう ノンエッグ

ぶたレバー にんにく でんぷん
マヨネーズ

みそ えだまめ

とりにく ぎゅうにゅう トマト だいこん　みかん コッペパン　さとう

ぶたにく にんじん たまねぎ じゃがいも

ウインナー ズッキーニ ナタデココ

スイートコーン マスカットゼリー

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん あぶら

まぐろ にんじん えのきたけ じゃがいも

とうふ こまつな にがうり こめこ

みそ さとう

　

　

24 木

　　　　　　 　　　「ふるさと探検
た ん け ん

カレースープ」
月
が つ

令
れい

和
わ

5年度
ね ん ど

8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
し

の今
こ ん

月
げつ

の給食
きゅうしょく

めあて 夏
な つ

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごそう 鳥取
と っ と り

市
し

立
り つ

第二
だ い に

学
が っ

校
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

お　か　ず

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
ふ く

菜
さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる（赤
あか

）

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

ととのえる（緑
みどり

）

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ

　【作
つ く

り方
かた

】

25

28 月 ご飯
は ん

あじフライ

ふるさと探検
た ん け ん

カレースープ

コーンソテー

かみかみ豚肉
ぶ た に く

オクラのすまし汁
じ る

ごぼうサラダ

2.0

765 27.4 22.8 2.5

ｇ

栄
えい

　養
よう

　価
か

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

ｇ

29 火 ご飯
は ん さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

1.9

大黒
だ い こ く

なす美
び

のスタミナ炒
い た

め 704 30.0 20.5

もずくのみそ汁
し る

610 25.5 18.2

2.2

30 水
大山
だいせん

小
こ

麦
むぎ

コッペパン
ハンバーグ

夏野菜
な つ や さ い

のポトフ

フルーツミックス

611

31 木 ご飯
は ん

ささみカツ

かぼちゃのみそ汁
し る

※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。

●ゴーヤチャンプルーについて・・・チャンプルーは沖縄
お き な わ

の方言
ほ う げ ん

で「ごちゃまぜ」

という意味
い み

で、豆腐
と う ふ

といろいろな野菜
や さ い

を炒
い た

め合
あ

わせた沖縄
お き な わ

の家庭料理
か て い り ょ う り

です。

ゴーヤの苦
に が

み成分
せ いぶ ん

のモモルデシンには、胃
い

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えて食欲
し ょ く よ く

を増進
ぞ う し ん

させる

働
はたら

きがあります。食欲
し ょ く よ く

の落
お

ちやすい夏
な つ

にぴったりのメニューです。
ゴーヤチャンプルー 725 29.9 20.5 2.1

649 25.8 18.8 1.9

●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

は、たんぱく質
し つ

やビタミンB１などの栄養素
え い よ う そ

を多
お お

く含
ふ く

ん

でいます。ビタミンB１は体
からだ

がエネルギーを作
つ く

り出
だ

すときに必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

で疲
ひ

労
ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

があり、夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。バンバンジー

は 「野菜
や さ い

の日
ひ

」日
にち

22.6 20.3 2.6 ●ズッキーニについて・・・ズッキーニは、細長
ほ そ な が

くきゅうりの様
よ う

な見
み

た目
め

をしてい

ますが、かぼちゃの仲間
な か ま

で、別名
べ つ めい

を「つるなしかぼちゃ」といいます。味
あ じ

は、

あっさりとしてくせがなくみずみずしいのが特徴
と く ち ょう

で、煮物
に も の

や炒
い た

め物
も の

などの料理
り ょ う り

に合
あ

います。今日
き ょ う

は、夏野菜
な つ や さ い

のポトフにズッキーニを使
つ か

いました。
725 26.2 23.2 3.1

●ふるさと探検
た ん け ん

カレースープについて・・・「ふるさと探検
た ん け ん

カレースープ」は、地
じ

元
も と

の食材
しょく ざい

を使
つ か

った鳥取市
と っ と り し

のオリジナルメニューです。カレーの香
か お

りで食欲
し ょ く よ く

がわ

き、暑
あ つ

い時期
じ き

にもおすすめです。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の鶏肉
と り に く

やしょうがを使
つ か

って

います。

2.0

★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。主菜
し ゅ さ い

の

「かみかみ豚肉
ぶ た に く

」は豚肉
ぶ た に く

を角切
か く ぎ

りにして切
き

り方
か た

を変
か

えることでかみごたえを出
だ

し

ました。「ごぼうサラダ」のごぼうやきゅうりもかみごたえがあるので、よくかん

で食
た

べましょう。

1.6

●大黒
だ い こ く

なす美
び

について・・・鳥取市産
と っ と り し さ ん

の千両
せんりょう

なすは、「大黒
だ い こ く

なす美
び

」という愛称
あいしょう

で、学校給食用
が っ こ う き ゅ う し ょく よう

に計画栽培
け い か く さ い ば い

されています。大黒
だ い こ く

なす美
び

は、卵型
たまごがた

をしていて、む

らさき色
い ろ

が濃
こ

く、皮
かわ

が薄
う す

いのが特徴
と く ち ょう

です。なすには、体
からだ

の中
な か

にこもった熱
ね つ

を下
さ

げる働
はたら

きがあるので、暑
あ つ

さを乗
の

り切
き

るためにもしっかり食
た

べましょう。

28.1 22.7

20.4

742

631 22.0 18.1

　8月
が つ

31日
に ち

は「やさい」のごろ合
あ

わせで「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。野菜
や さ い

の摂取目標量
せ っ し ゅ も く ひ ょ うり ょう

は1

日
に ち

あたり350ｇですが、日本人
に ほ ん じ ん

の摂取量
せ っ し ゅ り ょ う

の平均
へ い き ん

は280ｇ程度
て い ど

と目標
も くひ ょう

の量
りょう

を食
た

べら

れていない人
ひ と

が多
お お

い状況
じょうきょう

です。野菜
や さ い

をしっかり食
た

べられる給食
きゅうしょく

レシピをご紹介
しょうかい

しま

す。ご家庭
か て い

でもぜひ作
つ く

ってみてください。

焼肉
や き に く

ビーフンスープ

ご飯
は ん

金 ご飯
は ん

646 24.9

なっしちゃん

TORIきゅうちゃん

給食
きゅうしょく

レシピ集
しゅう

もご覧
らん

ください。

　家庭
か て い

にある

野菜
や さ い

に変
か

えて

作
つ く

れます。

8/25（金）

鶏
と り

もも肉
に く

60g コンソメ 4ｇ

じゃがいも 120g うすくちしょうゆ 25ｇ

だいこん 60g カレー粉
こ

0.4ｇ

にんじん 30g こしょう

エリンギ 20g 水
み ず

白
し ろ

ねぎ 30g サラダ油
あぶら

しょうが 1.5ｇ

  少々
しょうしょう

  少々
しょうしょう

【分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

）】

600ｍｌ

A

①鶏肉
とりにく

はひと口大
くちだい

に切
き

る。

②じゃがいもはひと口大
くちだい

、だいこん、にんじんはいちょう切
ぎ

り、

　 エリンギは短冊切
た ん ざ く ぎ

り、白
しろ

ねぎは斜
なな

め切
ぎ

りにする。

③しょうがはすりおろす。

④鍋
なべ

を熱
ねっ

しサラダ油
あぶら

を入
い

れて、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める。

⑥Aで調味
ちょうみ

し、しょうが、白
しろ

ねぎを入
い

れさっと煮
に

る。

⑤鶏肉
とりにく

の色
いろ

が変
か

わったら、水
みず

を加
くわ

え、にんじん、だいこん、

　じゃがいも、エリンギの順
じゅん

に入
い

れやわらかくなるまで煮
に

る。


