
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

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく アスパラガス にんにく でんぷん オリーブあぶら
688 26.9 28.1 3.2

ぶたにく ほうれんそう エリンギ じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ　レモン スイートコーン さとう
823 31.5 32.7 3.8

さば ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが こめ あぶら

ぶたにく にんじん えのきたけ でんぷん

ねぎ たまねぎ こむぎこ さとう

さやいんげん ごぼう じゃがいも こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ ごまあぶら

とうふ こまつな キャベツ パンこ

みそ にんじん にんにく でんぷん

チキンハム もやし こむぎこ さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく のり グリンピース じゃがいも でんぷん

キャベツ こんにゃく こむぎこ

スイートコーン きゅうり さとう パンこ

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく こんぶ ピーマン ほししいたけ じゃがいも

ぶたにく オクラ こむぎこ そうめん

パンこ 二十世紀梨ゼリー

さけ ぎゅうにゅう トマト たまねぎ コッペパン
ノンエッグ
マヨネーズ

ウインナー ほうれんそう ごぼう こめこマカロニ

とりにく にんじん きゅうり さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん　しそ たまねぎ こめ

ぶたにく ねぎ らっきょう パンこ

とうにゅう こまつな　 なし　なす　 さとう

とうふ しめじ もやし　えのきたけ

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ にら にがうり じゃがいも

ぶたにく かぼす さとう

とうふ レモン

チキンフランク ぎゅうにゅう トマト たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんじん なす　きゅうり さとう オリーブあぶら

ぶたレバー きゅうり にんにく じゃがいも

かまぼこ キャベツ　しょうが スイートコーン

あじ ぎゅうにゅう にら レモン こめ あぶら

アスパラガス たまねぎ でんぷん

にんじん えのきたけ こむぎこ

キャベツ さとう じゃがいも

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

7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

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

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

副菜
ふ く さ い

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

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

お　か　ず

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

日
曜
日

●さばの竜田揚
た つ た あ

げについて・・・竜田揚
た つ た あ

げは、肉
に く

や魚
さかな

に下味
し た あ じ

をつけてから粉
こ な

をまぶして油
あぶら

で

揚
あ

げた料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は下味
し た あ じ

にしょうがを入
い

れて、青魚
あおさかな

特有
と く ゆ う

のくさみが苦手
に が て

な人
ひ と

も食
た

べや

すいように工夫
く ふ う

しました。

アスパラガスのホワイトスープ ●７・８月
が つ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・７・８月
が つ

の給食
きゅうしょく

めあては、「夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう」です。

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、体調
た い ち ょう

を整
ととの

えることが大切
た い せ つ

です。１日
に ち

３回
か い

、栄養
え い よ う

のバランスを考
かんが

えた

食事
し ょ く じ

をとることを心
こころ

がけ、健康
け ん こ う

で充実
じ ゅ う じ つ

した毎日
ま い に ち

を送
お く

りましょう。ほうれんそうのサラダ

2 水 ご飯
はん

さばの竜田揚
たつたあ

げ

たまねぎのすまし汁
じる

きんぴらごぼう 763 26.7 21.7 2.4

2.1

1 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリコンカン

3 木 ご飯
はん

しゅうまい

653 23.0 18.7

●しゅうまいについて・・・しゅうまいは、豚
ぶ た

のひき肉
に く

などを小麦粉
こ む ぎ こ

の皮
か わ

で包
つ つ

んで蒸
む

した中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

で、軽食
け い し ょ く

や間食
か ん し ょ く

を意味
い み

する「点心
て ん し ん

」に分類
ぶ ん る い

されます。中国
ち ゅ う ご く

では、ぎょうざやしょうろんぽ

う、ごま団子
だ ん ご

も点心
て ん し ん

に含
ふ く

まれます。炒
いた

めナムル 680 25.5 16.4 2.9

豆腐
とうふ

のみそスープ 608 23.5 15.6 2.6

25.5 26.6 1.5
●きゅうりについて・・・きゅうりを切

き

ると、切
き

り口
く ち

から白
し ろ

い液
え き

がにじみ出
で

ることがあります。こ

れはきゅうりの苦味
に が み

である「あく」の元
も と

です。あくは、へたと実
み

の切
き

り口
く ち

をこすり合
あ

わせること

で抑
お さ

えられると言
い

われています。苦味
に が み

が気
き

になるときは、ぜひ試
た め

してみてください。883 30.1 31.4 1.6

4 金 ご飯
はん

いわしフライ

じゃがいものそぼろ煮
に

きゅうりののり酢
ず

和
あ

え

7 月 星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん 星型

ほしがた

コロッケ

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

ピーマンのこんぶ炒
いた

め

755

二十世紀梨
にじっせいきなし

ゼリー

696 18.2 19.3 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

の伝統行事
で ん と う ぎ ょ う じ

のひとつで、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

るす風習
ふ う し ゅ う

があります。今日
き ょ う

は「星型
ほ し が た

コロッケ」や、天
あ ま

の川
が わ

をイメージして、そうめんや星型
ほ し が た

の

にんじんとオクラを入
い

れた「七夕
た な ば た

そうめん汁
じ る

」を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。772 19.8 20.3 3.0

27.5 20.4 3.0
★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

のかみかみメニュー

は「ごぼうサラダ」です。ごぼうは、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいて、その

多
お お

さは野菜
や さ い

の中
な か

でもトップクラスです。よくかんで食
た

べましょう。672 32.6 24.0 3.7

8 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

さけの

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

米粉
こめこ

マカロニのトマトスープ

ごぼうサラダ

9 水 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん 砂

すな

の宝石箱
ほうせきばこ

なすのすまし汁
じる

もやしのゆかり和
あ

え

564

634 26.2 17.8 1.1
●星空舞

ほ し ぞ ら ま い

について・・・星空舞
ほ し ぞ ら ま い

は「星
ほ し

のように輝
かがや

くお米
こ め

」という意味
い み

をこめて名付
な づ

けられまし

た。炊
た

いたご飯
は ん

の光沢
こ う た く

が特
と く

に優
す ぐ

れ、食
た

べたときの食感
しょっ か ん

は粒
つ ぶ

がしっかりとしていて、適度
て き ど

なね

ばりがあります。冷
さ

めても食感
しょっ か ん

が変
か

わらずおいしい鳥取県
と っ と り け ん

のオリジナル米
ま い

です。730 29.9 20.0 1.3

●あじについて・・・あじの旬
しゅん

は、夏
な つ

です。あじは定置網
て い ち あ み

、底引
そ こ び

き網
あ み

などの沿岸
え ん が ん

漁業
ぎ ょ ぎ ょ う

で漁獲
ぎ ょ か く

さ

れます。青魚
あおざかな

特有
と く ゆ う

のくせが少
す く

ないので、焼
や

く、煮
に

る、揚
あ

げるなどさまざまな料理
り ょ う り

に向
む

いていま

す。今日
き ょ う

は、揚
あ

げてレモンソースをかけました。

●夏野菜
な つ や さ い

カレーについて・・・夏野菜
な つ や さ い

とは、日照
に っ し ょ う

時間
じ か ん

の長
な が

い夏
な つ

に成熟
せ い じ ゅ く

する野菜
や さ い

のことで、色
い ろ

が濃
こ

く、いろどりが豊
ゆ た

かなものが多
お お

いです。トマトやきゅうりは、水分
す い ぶ ん

を９０％以上
い じ ょ う

含
ふ く

むため、

栄養
え い よ う

だけでなく水分
す い ぶ ん

もとることができます。飲
の

み物
も の

からだけでなく、食品
し ょ く ひ ん

からも上手
じ ょ う ず

に水分
す い ぶ ん

を

とりたいですね。

★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。今日
き ょ う

は、「いわし」を取
と

り入
い

れまし

た。今日
き ょ う

の「いわしのかぼすレモン煮
に

」は、骨
ほ ね

までやわらかくなるように加工
か こ う

されているた

め、骨
ほ ね

ごと食
た

べることができます。707 27.8 16.9 2.8

10 木 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

いわしの

かぼすレモン煮
に

にらのみそ汁
しる

ゴーヤチャンプルー

632 25.6 16.2 2.6

14 月 ご飯
はん

11 金 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

25.8 15.6 2.6

じゃがいもとにらのスープ

野菜
やさい

のソテー

820

704

30.1 25.2 3.8

610 22.2 14.1 2.0

あじの

レモンソースかけ

チキンフランク

カラフルサラダ

702 25.6 21.9 3.1夏野菜
なつやさい

カレー

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は青谷
あ お や

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。

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

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

7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
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
小学校 小学校 小学校 小学校

とうにゅう トマト しめじ　きゅうり スパゲッティ オリーブあぶら
694 29.2 24.0 2.7

ウインナー ピーマン なす さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ブロッコリー キャベツ
827 34.6 27.8 3.2

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ オクラ ほししいたけ じゃがいも

みそ チンゲンサイ キャベツ しおこうじ

さやいんげん

とりにく ぎゅうにゅう ピーマン なす　スイートコーン こめ あぶら

みそ にんじん しろねぎ　きゅうり でんぷん ごま

ロースハム こまつな にんにく さとう

とうがん たまねぎ はるさめ

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 ほうれんそう たまねぎ くろまい

とうふ キャベツ えのきたけ でんぷん

もやし だいこん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう しそ たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ わかめ にんじん しょうが さとう ごまあぶら

みそ こまつな えのきたけ はるさめ

もやし きゅうり

さば ぎゅうにゅう にんじん らっきょう こめ あぶら

とうふ きゅうり きくらげ でんぷん

キャベツ たまねぎ こむぎこ ドレッシング

しろねぎ スイートコーン さとう

ウインナー ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

とりにく にんじん エリンギ じゃがいも あぶら

とうにゅう きゅうり さとう

かつおぶし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

みそ あかもく ほうれんそう えのきたけ こんにゃく

ぶたにく ピーマン たけのこ さとう

しょうが

ちくわ ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ くろごま

くきわかめ にんじん しろねぎ みどりまい あぶら

キャベツ こむぎこ

ふ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら もやし こめ あぶら

とうふ にんじん はくさい さとう

チンゲンサイ だいこん ぶどうゼリー

おうとう パイナップル

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

17 木

kcal ｇ ｇ ｇ

15 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
タンドリーチキン

トマトスパゲッティ

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

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

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

）

17.4 2.6

日

●とうがんについて・・・とうがんは、冬
ふ ゆ

の瓜
う り

と書
か

きますが、旬
しゅん

は夏
な つ

です。夏
な つ

に収穫
し ゅ う か く

したものを

冷暗所
れ い あ ん し ょ

で保存
ほ ぞ ん

すれば、冬
ふ ゆ

までもつことからその名
な

がついたといわれています。９５％が水分
す い ぶ ん

の冬瓜
と う が ん

は、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

がない時代
じ だ い

に、みずみずしい野菜
や さ い

を冬
ふ ゆ

に食
た

べられると、重宝
ち ょ う ほ う

されていた

そうです。今日
き ょ う

はスープに入
は い

っています。
726 22.6 20.2 3.1

●トマトについて・・・トマトは、夏野菜
な つ や さ い

の代表
だ い ひ ょう

ともいえる緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

です。酸味
さ ん み

は主
お も

にクエン

酸
さ ん

、赤色
あ か い ろ

の色素
し き そ

はリコピンによるもので、ビタミンも豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

はトマトス

パゲティに入
は い

っています。

18 金 上寺地米
か み じ ち ま い

ご飯
はん かみかみ豚肉

ぶたにく
豆腐

とうふ

のすまし汁
じる

はりはり和
あ

え

630 20.1

624 26.0 17.1 2.5
★かみかみ献立

こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみメニューは、「かみかみ豚肉
ぶ た に く

」と「はりはり和
あ

え」で

す。歯
は

ごたえのある食材
し ょ く ざ い

をかむことで、脳
の う

が刺激
し げ き

され、血行
け っ こ う

が良
よ

くなって、脳
の う

に栄養
え い よ う

と酸素
さ ん そ

が十分
じゅ う ぶ ん

に行
い

き渡
わ た

り、脳
の う

の機能
き の う

が活発
か っ ぱ つ

になるといわれています。よくかんで食
た

べましょう。721 29.9 19.3 2.9

ご飯
はん

マーボーなす

とうがんのスープ

バンサンスー

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

油
あぶら

揚
あ

げとわかめのみそ汁
しる

はるさめの酢
す

の物
もの

598 24.7 14.0 2.7 ●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

には、ビタミンＢ１が多
お お

く含
ふ く

まれています。ビタミンＢ１は、筋肉
き ん に く

にた

まった疲労
ひ ろ う

物質
ぶ っ し つ

を取
と

り除
の ぞ

くのに役立
や く だ

つと言
い

われていて、豚肉
ぶ た に く

は夏
な つ

バテや激
は げ

しい運動
う ん ど う

をする

人
ひ と

にもってこいの食材
し ょ く ざ い

です。暑
あ つ

さで疲
つ か

れやすい今
い ま

の時期
じ き

に多
お お

く取
と

り入
い

れたい食材
し ょ く ざ い

のひとつ

です。
688 28.4 15.6 3.3

25 月 ご飯
はん さばのらっきょう

ソースかけ

とっとりきくらげのスープ

ゆかりご飯
はん

22 金

642 23.3 19.7 1.7 ●らっきょうについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

はらっきょうの生産量
せ い さ ん り ょ う

、日本一
に ほ ん い ち

です。鳥取県
と っ と り け ん

のらっきょう栽
さ い

培
ば い

は、大正時代
た い し ょ う じ だ い

に本格的
ほ ん か く て き

に始
は じ

まり、水
み ず

のない砂丘地
さ き ゅ う ち

でも栽培
さ い ば い

できる作物
さ く も つ

として、作付
さ く つ

けが

増加
ぞ う か

しました。鳥取砂丘
と っ と り さ き ゅ う

周辺
しゅ う へ ん

では、らっきょうの栽培
さ い ば い

がさかんに行
おこな

われています。コールスローサラダ 750 26.7 22.7 2.0

24.1 28.0 3.3
●かぼちゃについて・・・かぼちゃは、カロテンを多

お お

く含
ふ く

む緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

のひとつで、夏
な つ

に収穫
し ゅ う か く

されます。緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

は、「切
き

ったときに中
な か

まで色
い ろ

が濃
こ

いかどうか」で見分
み わ

けることができま

す。かぼちゃのほかにトマト、ピーマン、ゴーヤも夏
な つ

にとれる代表的
だ い ひ ょ う て き

な緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

です。818 28.7 33.1 4.2

23.8 17.3 2.7 ●あかもくについて・・・あかもくは、水深
す い し ん

２～１０メートルに生
は

える海
か い

そうで、ねばねばとしゃ

きしゃきの食感
しょっ か ん

が特徴
と く ち ょ う

です。ねばねばのもとである「フコイダン」は、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

むた

め、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるはたらきがあります。あかもくの食感
しょっ か ん

を楽
た の

しみながら食
た

べましょ

う。
679 27.2 19.4 3.2

26 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ウインナー

かぼちゃの豆乳
とうにゅう

ポタージュ

たまねぎのマリネ

27 水 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のカレー焼
や

き

あかもくのみそ汁
しる

ピーマンのしょうが炒
いた

め

28 木 上寺地
か み じ ち

緑米
みどりまい

ご飯
はん 竹輪

ちくわ

のごま揚
あ

げ

ふのすまし汁
じる

茎
くき

わかめのソテー

684

589

590 18.7 13.8 2.4
●茎

く き

わかめについて・・・わかめの「茎
く き

」の部分
ぶ ぶ ん

は、葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

よりも硬
か た

く、しっかりとした歯
は

ご

たえが特徴
と く ち ょ う

です。同
お な

じわかめでも、部位
ぶ い

によって栄養価
え い よ う か

が異
こ と

なります。茎
く き

わかめのほうが、

カルシウムやマグネシウム、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。695 22.6 15.6 3.1

22.3 11.8 2.2 ●キムチについて・・・キムチは白菜
は く さ い

、大根
だ い こ ん

などの野菜
や さ い

を塩漬
し お づ

けし、とうがらし、にんにく、

しょうがなど、さまざまな薬味
や く み

を混
ま

ぜて漬
つ

け込
こ

み発酵
は っ こ う

させた、韓国
か ん こ く

の漬物
つ け も の

です。キムチは約
や く

２００種類
し ゅ る い

あるといわれていて、白菜
は く さ い

を漬
つ

けた「白菜
は く さ い

キムチ」をはじめ、大根
だ い こ ん

を漬
つ

けた「カクテ

キ」、きゅうりを漬
つ

けた「オイキムチ」がよく知
し

られています。
656 25.4 12.8 2.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は青谷
あ お や

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。

29 金 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め

キムチスープ

フルーツミックス

574

さわらの塩
しお

こうじ焼
や

き

●オクラについて・・・今
い ま

が旬
しゅん

のオクラには、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

やビタミンが多
お お

く含
ふ く

まれています。独
ど く

特
と く

のねばりがあるので、食欲
し ょ く よ く

の落
お

ちやすい夏場
な つ ば

でもさらっと食
た

べられます。さっとゆでて冷
れ い

凍保存
と う ほ ぞ ん

しておくと使
つ か

いやすいです。今日
き ょ う

はみそ汁
し る

に入
は い

っています。チンゲンサイの炒
いた

め物
もの

691 27.9

ブロッコリーのサラダ

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

17.5 2.7

オクラのみそ汁
しる

597 23.8 15.4 2.3

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

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

栄
えい

　養
よう

　価
か

16 水 ご飯
はん

８月


