
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

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ こまつな れんこん こんにゃく

みそ さやいんげん さとう

ぶたにく

とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん とうもろこし コッペパン あぶら

とりにく グリンピース パンこ オリーブあぶら

まぐろ きゅうり たまねぎ こむぎこ
ノンエッグ
マヨネーズ

キャベツ しめじ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　レモン こめ あぶら

みそ もずく ほうれんそう もやし　しろねぎ さとう

ブロコリー しょうが　キャベツ

あじ ぎゅうにゅう たまねぎ レモン こめ あぶら

とうふ ひじき にんじん だいこん でんぷん

みそ ほうれんそう グリンピース さとう

とりにく やきふ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ しろねぎ さとう

キャベツ

ちくわ ぎゅうにゅう しそ たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんじん キャベツ こむぎこ

みそ きゅうり はくさいキムチ さとう

えだまめ もやし

さわら ぎゅうにゅう ブロッコリー たまねぎ コッペパン
ノンエッグ
マヨネーズ

ベーコン こまつな エリンギ ながいも あぶら

パセリ

にんじん

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 わかめ さやいんげん しろねぎ でんぷん

ぶたにく ごぼう こむぎこ

こんにゃく さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

みそ こんぶ ほうれんそう はくさい さといも

とうふ だいこん こんにゃく

さとう おいり

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ あぶら

みそ にんじん しょうが　 さとう ごまあぶら

チキンハム こまつな にんにく ビーフン

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あつあげ こまつな だいこん でんぷん

ロースハム ほうれんそう もやし こむぎこ

さとう

22.1 2.6

22.4

6 金 ご飯
は ん

11 水 ご飯
は ん

10 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

2.125.1 ●かれいについて・・・かれいは、日本
に ほ ん

海
かい

でよくとれる魚
さかな

のひとつです。今日
き ょ う

は鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたかれいをから揚
あ

げにしました。身
み

はあっさりとしていてくせがなく、魚
さかな

が

苦手
に が て

な人
ひと

にもおすすめです。

●たまねぎについて・・・たまねぎが日本
に ほ ん

に伝
つた

わってきたのは江戸時代
え ど じ だ い

中期
ち ゅ う き

です。ビタ

ミンB1
びーわん

が含
ふ く

まれ神経
し ん け い

のはたらきを正常
せいじょう

に保
た も

ち、昔
むかし

から不眠
ふ み ん

症
しょう

にはたまねぎのみじん切
ぎ

りなどを枕元
まくらもと

において寝
ね

たらよいと言
い

われています。また、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

もあります。

●きゅうりについて・・・きゅうりはほどんどが水分
すいぶん

でできているので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

源
げん

にな

ります。また、からだを冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。これから蒸
む

し暑
あつ

い時期
じ き

が続
つづ

くので、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

として献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

581 22.4

★とっとり城下町
じ ょ う か ま ち

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、春
は る

に完成
か ん せ い

したばかりの鳥取
と っ と り

城跡
じ ょ うせき

の大手門
お お て も ん

「渡
わたり

櫓門
　やぐらもん

」に

ちなみ、かつて城下町
じ ょ う か ま ち

として栄
さ か

えた鳥取
と っ と り

市
し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

が登場
と う じ ょ う

します。現代
げ ん だ い

につながるふる

さと鳥取
と っ と り

の食文化
し ょ く ぶ ん か

をみんなで味
あ じ

わいましょう。2.4

きんぴらごぼう 25.4

717

25.7

11.3

9 月 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

665 21.4

17.3648 25.0

17.8

2.0

12.5

18.1

25.2

●さわらについて・・・さわらは成長
せいちょう

とともに名前
な ま え

がかわる「出世魚
しゅっせうお

」です。体
たい

長
ちょう

が70セ

ンチメートル以上
いじ ょう

の成魚
せいぎょ

をさわらといい、メスは、体長
たいちょう

1メートル以上
いじ ょう

にもなる大型
おおがた

魚
ぎょ

で

す。

2.5

きゅうりの和
あ

え物
も の

若鶏肉
わ か ど り に く

の

カレー焼
や

き

スタミナ豚汁
ぶ た じ る

竹輪
ち く わ

のゆかり揚
あ

げ

16.3

2.3

3.8

3.4

2.725.6 18.1

●レモンについて・・・私
わたし

たちが食
た

べ物
も の

をおいしいと感
かん

じるとき、見
み

た目
め

、味
あ じ

だけでなく、

においも大
お お

きな役割
や く わ り

をはたしています。レモンのさわやかなかおりは、消化
し ょ う か

を促
うなが

した

り、集中力
しゅうちゅうりょく

を高
た か

めたりするはたらきがあります。午後
ご ご

からのやる気
き

がアップしますよう

に。
29.3 18.3 3.0

16.3

27.1

3.2

水 ご飯
は ん

4

633
あじのレモン

ソースかけ

たまねぎのすまし汁
じ る

キャベツの炒
い た

め物
も の

669

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

の辛
か ら

みそ炒
い た

め

もずくのすまし汁
じ る

728

えのきたけ　にんにく　ごぼう

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

もとになる（黄
き

）
kcal

5 木

21.5

642 24.3かみかみごぼう和
あ

え

3 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
コーンコロッケ

663 20.6

ツナサラダ 794 24.0

ふのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

2 月 ご飯
は ん

さけの塩焼
し お や

き

　　　　　　　　　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

7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

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

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

と と の え る（緑
みどり

）

12.5

●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。695 28.9 19.1 2.2

17.0 1.9

2.2 ★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。2.713.5

2.8

●グリーンピースについて・・・今日
き ょ う

のいろどりポタージュは、うらごししたグリンピース

が入
はい

っています。からだをつくるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、血液
けつえき

をつくるはたらきをする葉
よ う

酸
さん

もふくまれます。

560

35.4

こまつなのみそ汁
し る

604 25.0

れんこんの炒
い た

め物
も の

いろどりポタージュ

ｇ ｇ ｇ
歯
は

をつくる(赤
あか

)

2.429.9

16
2.6

●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。770 27.4

12 木 ご飯
は ん

いわしつくね

とっとり城下町
じ ょ う か ま ち

汁
じ る

いなばの

おいり
煮

に

なます 24.0

2.5

28.9 20.5

552 20.0

2.0

13 金 ご飯
は ん

月 ご飯
は ん かれいの

から揚
あ

げ

厚揚
あ つ あ

げのすまし汁
じ る

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

町の食材
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。

559 24.8

ジャーマンながいも 669 29.4

コンソメスープ
さわらの

ノンエッグマヨネーズ焼
や

き

644

615

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

711

プルコギ

ビーフンスープ 577 23.6 11.4 2.0 ●ビーフンについて・・・ビーフンは、うるち米
まい

を米粉
こ め こ

にしてつくられたライスヌードルで

す。中国
ちゅうごく

南部
な ん ぶ

や台湾
たいわん

で主
おも

に食
しょく

されています。ビーフンによく似
に

ているもので春雨
はるさめ

があり

ますが、原材料
げんざいりょう

は緑
りょく

豆
と う

やさつまいもなどから出来
で き

ています。ナムル 665 27.2 12.3 2.3
しいたけ　しろねぎ　もやし

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
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センター
令
れい

和
わ

7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
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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 ブロッコリー キャベツ コッペパン マスタード
ぎょにく
ソーセージ にんじん たまねぎ はちみつ

ノンエッグ
マヨネーズ

スイートコーン じゃがいも

きゅうり

さば ぎゅうにゅう チンゲンサイ しょうが こめ

とりにく にんじん にんにく さとう

きりぼしだいこん たまねぎ

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 わかめ たまねぎ でんぷん

とうふ こまつな さとう

きゅうり もやし

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

あぶらあげ さやいんげん しろねぎ さとう あぶら

みそ しめじ じゃがいも

とりにく ごぼう たまねぎ こんにゃく

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

みそ のり ねぎ しめじ さとう

とうふ チンゲンサイ きゅうり

スイートコーン

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ごまあぶら

とりにく にら たまねぎ こむぎこ

きくらげ しょうが はるさめ

もやし にんにく さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ こまつな だいこん でんぷん

こうやどうふ たまねぎ こむぎこ

グリンピース ほししいたけ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

とりにく ほうれんそう ごぼう でんぷん

あぶらあげ しろねぎ パンこ

もやし さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

ぶたレバー にんじん にんにく むぎ

パインアップル でんぷん マスカットゼリー

おうとう パンこ じゃがいも

とりにく 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

とうふ ほうれんそう えのきたけ パンこ オリーブあぶら

かつおぶし きゅうり コーンフレーク

さとう

2.1

チャプチェ 23.1 18.1

21.2

564

炒
い

りどり

21.4

679

679 26.1

3.1

1.817.1

きくらげのスープ

669 24.3

507 20.2

633

グリンピース　しろねぎ　だいこん

●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、「カリウムの王様
おうさま

」と言
い

われるほどカリウムが

豊富
ほ う ふ

です。カリウムは体内
たいない

の不必要
ふ ひ つ よ う

な塩分
えんぶん

を排出
はいしゅつ

するはたらきがあります。そろそろ、

地元
じ も と

でじゃがいもが収穫
しゅうかく

される時期
じ き

です。旬
しゅん

のじゃがいもを味
あじ

わいましょう。

590

たらの西京
さ い き ょ う

焼
や

き

24 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ぎょうざ

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうの語源
ご げ ん

は「ペルシアの草
く さ

」です。ペルシャと

は、今
い ま

のイランで、そこから西
に し

ヨーロッパと中国
ちゅうごく

に分
わ

かれて改良
かいりょう

されながら日本
に ほ ん

に伝
つた

わ

りました。ほうれんそうは、カロテンを多
お お

く含
ふ く

み、紫外線
し が い せ ん

から肌
は だ

をまもるはたらきがあり

ます。
33.5

20 金 ご飯
は ん

●たらについて・・・たらのからだの色
いろ

は灰色
はいいろ

ですが、これは寒
さむ

い海
うみ

の底
そこ

にすんでいる

ため水底
すいてい

の砂地
す な じ

や岩
いわ

に隠
かく

れるための保護色
ほ ご し ょ く

です。「鱈
たら

腹
ふく

食
た

べる」の鱈腹
たらふく

とは、たらが

大
おお

きな口
く ち

を開
あ

けてたくさん食
た

べる様子
よ う す

からきています。

●きくらげについて・・・きくらげはきのこ類
るい

です。カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれ丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や

歯
は

を作
つ く

ります。また、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつぶん

も含
ふく

まれているので、成長期
せいちょうき

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べたい食材
しょくざい

の１つです。

25 水
★環

かん

食
しょく

献立
こ ん だ て

★・・・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。今日
き ょ う

 は、乾物
かんぶつ

 の高野豆腐
こ う や ど う ふ

 を

取
と

 り入
い

 れました。乾物
かんぶつ

 は保存期間
ほ ぞ ん き 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。高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

778 27.9 23.5

29.0 3.5

ｇ ｇｇ

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

町の食材
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

の

みそがらめ

たまねぎのスープ

もやしのさっぱり和
あ

え

25.9 17.1 2.1

728 2.6

16.3 2.6

2.3

2.8

19.5 2.3

★食育
しょくいく

の日
ひ

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

です。今月
こんげつ

は地元
じ も と

のたまねぎを1か月
げつ

と

おして給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れます。生産者
せいさんしゃ

さんが心
こころ

を込
こ

めて作
つ く

られたたまねぎを味
あじ

わってい

ただきましょう。

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

を日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

24.9 2.9

副菜
ふ く さ い

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

）

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

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

ご飯
は ん いわしの

かば焼
や

き

だいこんのみそ汁
し る

チンゲンサイのすまし汁
じ る

ポテトサラダ

若鶏肉
わ か ど り に く

の

ハニーマスタード焼
や

き

チンゲンサイののり酢
す

和
あ

え

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

ご飯
は ん

17 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

じゃがいものみそ汁
し る

19 木 ご飯
は ん

18 水

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

火

ご飯
は ん

はまちの

白
し ろ

ねぎソースかけ

23 月

614

735

栄
えい

　養
よう

　価
か

★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、切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

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。

22.6 12.9

26.1 14.4 2.5649

29.5 19.3

788 30.2 24.4

●キャベツについて・・・キャベツは、ビタミンU
ゆー

が多
おお

く含
ふく

まれ、胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にしま

す。また、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

をととのえる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く含
ふく

まれます。ビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふく

ま

れ、ストレスを和
やわ

らげるはたらきがあります。

さばのピリ辛焼
か ら や

き

キャベツのスープ

主
し ゅ

菜
さい牛乳

ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

28.5

kcal

24.6

26 木 ご飯
は ん 豚肉

ぶ た に く

の

塩
し お

だれかけ

鶏団子汁
と り だ ん ご じ る

676 29.1

ほうれんそうの煮
に

びたし 781 25.9 2.8

24.1671

21.3 2.0

ポークカレー 745 20.4 20.0 2.3

894 24.1 24.7 2.9

22.8 2.3

2.8

20.5 2.4

●えのきたけについて・・・疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

や肌荒
は だ あ

れ、口内炎予防
こ う な い え ん よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンB
びー

1

や「成長
せいちょう

ビタミン」と呼
よ

ばれ、発育
は つ い く

を助
たす

けるビタミンB
びー

2が多
お お

く含
ふ く

まれています。えのきた

けの効果
こ う か

をあますことなくとれるように、すまし汁
じ る

にしました。たまねぎのマリネ 755 29.3 24.5 2.3

フルーツミックス

30 月 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

フレーク焼
や

き

えのきたけのすまし汁
じ る

653 25.6

金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

かぼちゃフライ27
●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。


