
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 たまねぎ　しょうが ごはん ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ほうれんそう だいこん はるさめ
629 21.5 16.0 1.7

あつあげ キャベツ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ さとう　パンこ
699 23.2 16.7 2.0

かれい ぎゅうにゅう にんじん なす　うめ ごはん　さとう あぶら

とうふ ねぎ もやし こむぎこ

とりにく きゅうり でんぷん

みそ えのきたけ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ベーコン トマト キャベツ スパゲッティ

パセリ スイートコーン さとう

ピーマン

しいら ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん　さとう あぶら

みそ ひじき こまつな たまねぎ こむぎこ ノンエッグ

とうがらし きゅうり でんぷん

　　マヨネーズ

しめじ　れんこん じゃがいも

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 かんてん オクラ えのきたけ さとう

うおそうめん だいこん でんぷん

チキンハム

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 ほうれんそう たまねぎ こんにゃく

みそ さやいんげん だいこん さとう

ごぼう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

いか かぼちゃ エリンギ パンこ　じゃがいも

ほうれんそう もやし さつまいも

ブロッコリー にんにく こめこマカロニ

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 パセリ キャベツ じゃがいも

　　マヨネーズ

とりにく きゅうり あぶら

とうにゅう ドレッシング

2 火 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

※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。

22.1

3 水 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
フランクフルト

トマトスパゲッティ

コーンソテー

●トマトについて・・・「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」ということわざがあるほど、ト

マトには栄
えい

養
よ う

がいっぱいです。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

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあるといわれています。今日
き ょ う

はケチャップと、ピューレにしたトマトを

入
い

れた「トマトスパゲッティ」にしました。
26.0 3.7

585 ★かみかみ献立
こんだて

★・・・８のつく日
ひ

は「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。よくかむことであごの

周
まわ

りの筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになったり発音
はつおん

がきれいになったりします。今日
き ょ う

は

かみごたえのある豚肉
ぶたにく

やごぼう、こんにゃくを入
い

れています。よくかんで、味
あじ

わっていた

だきましょう。
671 26.2

2.1

19.8

2.6

★七夕
たなばた

献立
こんだて

★・・・七夕
たなばた

は日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行
 ぎょうじ

事のひとつで、色
いろ

とりどりの短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
さ さ

の葉
は

につるします。天
あま

の川
がわ

をイメージして魚
うお

そうめんを入
い

れた「七夕汁
たなばたじる

」には、

星
ほし

の形
かたち

をしたにんじんとオクラが入
はい

っています。「きらきら短冊
たんざく

サラダ」には夜空
よ ぞ ら

に光
ひか

る

星
ほし

をイメージした寒天
かんてん

が入
はい

っています。七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

を楽
たの

しんで食
た

べてください。

29.3

713 27.4

16.1 2.4

14.4

619

15.6

742

599 21.7

685 24.7

17.7 1.6

14.2 1.7

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

）

●しいらについて・・・しいらは暖
あたた

かい海
うみ

に生息
せいそく

する大
おお

きな魚
さかな

で、２メートルまで成長
せいちょう

し

ます。ハワイでは、釣
つ

り上
あ

げたときの引
ひ

きの強
つよ

さから「非常
ひ じょう

に強
つよ

い」ことを意味
い み

する「マ

ヒマヒ」と呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

はしいらをから揚
あ

げにして、しょうがのきいた薬味
や く み

だれ

をかけています。
2.0

616 24.7 3.0

しゅうまい

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

23.6

厚揚
あ つ あ

げの中華
ちゅ うか

炒
いた

め

なすのみそ汁
し る

561 23.4

もやしとささみの梅和
う め あ

え

★星空舞週間
ほしぞらまいしゅうかん

★・・・今日
き ょ う

から５日
か

までを「星空舞
ほしぞらまい

週間
しゅうかん

」として、鳥取県産
とっとりけんさん

の星空舞
ほしぞらまい

を使
し

用
よ う

したご飯
はん

を提供
ていきょう

します。星空舞
ほしぞらまい

は鳥取県
とっとりけん

で開発
かいはつ

された新
あたら

しい品種
ひんしゅ

のお米
こめ

で、粒
つぶ

がき

れいで透
す

き通
とお

っており、「星
ほし

のように輝
かがや

くお米
こめ

」であることから名
な

づけられました。味
あじ

わっ

ていただきましょう。

kcal ｇ ｇ ｇ

たまねぎとはるさめのスープ

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

●なすについて・・・なすは初夏
し ょ か

から秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。暑
あつ

いインドで生
う

まれたなす

は、奈
な

良
ら

時
じ

代
だい

に日本
に ほ ん

に伝
つた

わり、古
ふる

くから日本人
に ほ ん じ ん

に親
した

しまれてきました。なすをはじめ、

トマトやきゅうり、ピーマンなどの夏野菜
な つ や さ い

は水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがありま

す。夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べて夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しましょう。
672 29.1 17.3 2.4

8 月

9 ご飯
はん

夏
なつ

だいこんのみそ汁
し る

かぼちゃコロッケ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

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

６年度
ね ん ど

　　７月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう

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

1 月 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

ひじきの

ノンエッグマヨネーズ和
あ

え

5 金 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

ハンバーグ

きらきら短冊
た ん ざ く

サラダ

七夕汁
たなばたじる

4 木 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

しいらの薬味
や く み

だれかけ

こまつなのみそ汁
し る

3.4

水

かみかみきんぴら

ご飯
はん いわしの

かぼすレモン煮
に

22.6 14.7 2.0

670 27.0

802 31.9

17.4 1.7

火

10 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
さばのカレーマヨ焼

や

き

じゃがいもの豆乳
とうにゅう

シチュー 2.7 ★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１０日
か

は「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」です。さばは体
からだ

をつくるもとになるたん

ぱく質
しつ

や、骨
ほね

の成長
せいちょう

を助
たす

けるビタミンＤなどの栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふく

みます。さばの脂
あぶら

には、

血液
けつえき

をサラサラにしたり、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にさせたりする働
はたら

きがあります。積極的
せっきょくてき

に食
た

べてもらいたい魚
さかな

です。
34.5

米粉
こ め こ

マカロニのスープ 623

グリーンサラダ

●かぼちゃについて・・・かぼちゃは夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。かぼちゃの種類
し ゅ る い

は、「日本
に ほ ん

か

ぼちゃ」、「西洋
せ い よ う

かぼちゃ」、「ぺポかぼちゃ」の３つに分
わ

けられます。私
わたし

たちがよく食
た

べ

ているかぼちゃは、西洋
せ い よ う

かぼちゃです。西洋
せ い よ う

かぼちゃは、ほくほくとしていて甘
あ ま

みが強
つ よ

いのが特徴
とくちょう

です。
いかのガーリックソテー 737 19.4 20.8 2.0

29.3

17.2

ＴＯＲＩきゅうちゃんなっしちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター令
れい

和
わ

６年度
ね ん ど

　　７月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう

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

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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しろねぎ ごはん ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたレバー のり ピーマン なす　えのきたけ さとう
561 23.2 12.1 1.8

みそ ほうれんそう にんにく　もやし でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン キャベツ
648 27.0 13.1 2.1

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とりにく ねぎ ごぼう こむぎこ

チンゲンサイ だいこん でんぷん

しめじ　れんこん さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん うめ　きゅうり ごはん　さとう あぶら

かまぼこ こんぶ ねぎ キャベツ パンこ　こむぎこ

こまつな しょうが でんぷん

しそ たまねぎ しらたまだんご

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　セロリ コッペパン あぶら

とうふ あおさ ほうれんそう しいたけ　もやし こめこ ごま

いとよりだい にんにく　エリンギ パンこ

ウインナー スイートコーン ズッキーニ ぶどうバー

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま

みそ わかめ こまつな しろねぎ さとう

キャベツ ふ

たくあん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん　さとう あぶら

こうやどうふ ピーマン たまねぎ しおこうじ

みそ オクラ じゃがいも

さやいんげん こんにゃく

ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん オリーブあぶら

ぎゅうにく トマト だいこん パンこ

チキンハム ほうれんそう きゅうり さとう

とうにゅう スイートコーン おおむぎ

たら ぎゅうにゅう にんじん らっきょう ごはん ノンエッグ

とりにく パセリ もやし じゃがいも

　　マヨネーズ

みそ ねぎ キャベツ さとう ごま

こまつな

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

16

ｇ

11

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 ｇ

鶏肉
と り に く

とごぼうのすまし汁
じ る

21.3

木 ご飯
はん

チンゲンサイの

オイスターソース炒
いた

め

日

12

19

金 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さい

副菜
ふ く さ い

白
し ろ

ねぎのみそ汁
し る

五色和
ご し き あ

え

※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。

豚肉
ぶたにく

とピーマンの

塩
し お

こうじ炒
いた

め

オクラのみそ汁
し る

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

23.6 13.2 1.9

665 2.6

2.2

2.6

ご飯
はん

●たらについて・・・たらは身
み

がやわらかく、あっさりとした味
あじ

が特徴
とくちょう

の白身魚
しろみざかな

です。鍋
なべ

料理
り ょ う り

やソテー、ムニエル、フライなど、様々
さまざま

な料理
り ょ う り

に使
つか

うことができます。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

市
し

福部
ふ く べ

町
ちょう

産
  さん

のらっきょうを入
い

れたタルタルソースをつけて焼
や

きました。

金

23 火 ご飯
はん

鶏団子
と り だ ん ご

のみそ汁
し る

こまつなのごま和
あ

え

17.6

27.8

火 ご飯
はん

梅
う め

しそサクッとチキンカツ

白玉汁
し ら た ま じ る

641

夏野菜
な つ や さ い

のスタミナ炒
いた

め

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

はまちの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

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

）

20.5

きゅうりと塩
し お

こんぶのあさ漬
づ

け 712 22.0

16.1 1.9 ★土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・今年
こ と し

の「土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

」は７月
がつ

２４日
か

です。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすいこの時期
じ き

に、栄養価
え い よ う か

の高
たか

い食材
しょくざい

や料理
り ょ う り

が多
おお

い「う」のつくものを食
た

べ、健康
けんこう

を祈
いの

る風習
ふうしゅう

があります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には「う」のつく、「梅
うめ

しそ」チキンカツを取
と

り入
い

れています。揚
あ

げずに焼
や

いたさっぱりとしたチキンカツで、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。
16.3 2.3

★オリンピックとっとり応援
おうえん

献立
こんだて

★・・・パリオリンピックに出場
しゅつじょう

する、米子市出身
よ な ご し し ゅ っ し ん

で水
すい

泳
えい

女子
じ ょ し

飛
と

び板
いた

飛込
と び こ

みの三上
み か み

紗也
さ や

可
か

選手
せんしゅ

を応援
おうえん

する献立
こんだて

です。「白
しろ

ねぎのみそ汁
しる

」は、米
よな

子市
ご し

特産品
とくさんひん

の白
しろ

ねぎを入
い

れました。「五色和
ご し き あ

え」は、オリンピックの五輪
ご り ん

をイメージして

います。みなさんも暑
あつ

さに負
ま

けないようスタミナをつけ、一緒
いっしょ

に応援
おうえん

しましょう。

●南蛮漬
な ん ば ん づ

けについて・・・「南蛮漬
な ん ば ん づ

け」とは、魚
さかな

や肉
に く

を油
あぶら

で揚
あ

げて、ねぎなどの野菜
や さ い

と一
いっ

緒
し ょ

に酢
す

やしょうゆ、砂糖
さ と う

などの調味料
ちょうみりょう

に漬
つ

けた料理
り ょ う り

のことです。「南蛮
なんばん

」とは、ねぎなど

の香草
こう そう

や香辛料
こうしんりょう

、油
あぶら

を使
つか

った、新
あたら

しい調理法
ちょうりほう

を日本
に ほ ん

に伝
つた

えた南蛮人
なんばんじん

からとったと言
い

わ

れています。

ｇ

702 26.0 24.5 1.8

817 29.8 28.1 2.3

たらの

タルタルソース焼
や

き

17 水 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
だいずゴロゴログリル

ズッキーニのスープ
ぶどう

バー

18 木 ご飯
はん さわらの

ごまみそだれかけ

ふのすまし汁
じ る

（湖山
こ や ま

西
にし

小
しょう

）

ぶどう

バー

22 月 ご飯
はん

カレーソテー

はりはり和
あ

え

★かみかみ献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

２回目
か い め

の「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、

だ液
えき

がたくさん出
で

て、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。今日
き ょ う

はかみごたえのあるたくあ

んを入
い

れた和
あ

え物
もの

です。ひとくち３０回
かい

を目標
もくひょう

に、よくかんで食
た

べましょう。

29.4 19.6

616 25.8

576

22.9 3.3

22.8 13.2 1.9

713

556

●押
お

し麦
むぎ

について・・・押
お

し麦
むぎ

は食物繊維
しょくもつせんい

やカリウム、カルシウムなどの栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

です。食物繊維
しょくもつせんい

には、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えて、便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。プチプ

チとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の押
お

し麦
むぎ

を、今日
き ょ う

はスープに入
い

れています。食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら

食
た

べてみてください。

639 14.5 2.5

576

25.0

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

～塩
しお

こうじ～★・・・塩
しお

こうじは、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから使
つか

われて

いる調
ちょう

味
み

料
りょう

のひとつで、米
こめ

こうじと塩
しお

、水
みず

で作
つ く

られます。食
た

べ物
もの

の甘味
あ ま み

やうま味
み

を引
ひ

き

出
だ

し、料
りょう

理
り

をおいしくする働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、鳥取市産
と っ と り し さ ん

の米
こめ

で作
つ く

られた塩
しお

こうじ

を使
つか

った炒
いた

め物
もの

です。

26.4

2.9
●ズッキーニについて・・・ズッキーニは、６月

がつ

から８月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。見
み

た目
め

はきゅ

うりに似
に

ていますが、かぼちゃの仲間
な か ま

です。「カリウム」が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていて、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を排出
はいしゅつ

する働
はたら

きがあります。また、細長
ほそなが

い形
かたち

だけではなく、丸
まる

い形
かたち

の「丸
まる

ズッキーニ」や、周
まわ

りがぼこぼこした「UFO
ゆーふぉー

ズッキーニ」などもあり、見
み

た目
め

も楽
たの

しめま

す。

22.4

656

ミートローフ

押
お

し麦
むぎ

のコンソメスープ

ハムのマリネ

2.318.923.9643

2.721.327.1740

14.6


