
エネルギー たんぱく質
しつ
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し し つ
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第
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第
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第
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第
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第
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ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ ごまあぶら

とうふ　 あかもく チンゲンサイ たくあん さとう あぶら

チキンハム ひじき こまつな たまねぎ はるさめ

ねぎ キャベツ　しょくが はるまきのかわ

さわら　 ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン コッペパン ノンエッグ

とりにく アスパラガス だいこん
マヨネーズ

みそ たまねぎ あぶら

キャベツ きゅうり ドレッシング

はまち ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

ぶたにく こまつな たまねぎ さとう

グリンピース じゃがいも

もやし えのきたけ しらたき

みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　そうめん あぶら

まぐろ オクラ きゅうり じゃがいも　でんぷん

とりにく アスパラガス キャベツ パンこ　こむぎこ

ぶたにく なしシャーベット

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら

みそ アスパラガス しろねぎ じゃがいも

とりにく にんにく　 でんぷん

しょうが しめじ　なす さとう

しいら ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ ノンエッグ

みそ にんじん えのきたけ パンこ
マヨネーズ

きりぼしだいこん さとう あぶら

きゅうり もやし　

とりにく ぎゅうにゅう アスパラガス しょうが コッペパン あぶら

ポークハム トマト たまねぎ さとう

にんじん だいこん はるさめ

にら にんにく　

●ミネストローネについて・・・ミネストローネは「具
ぐ

だくさんのスープ」という意味
い み

です。イタリアの田舎
い な か

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

が始
は じ

まりで、入
い

れる食材
しょくざい

は季節
き せ つ

や地方
ち ほ う

によっ

て様々
さ ま ざ ま

です。今日
き ょ う

は、たまねぎ・だいこん・アスパラガスなどの野菜
や さ い

を使
つか

いまし

た。

566 24.5 19.7 3.0

3.5675 29.0 22.6

7 月 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

664 23.7

なすの甘辛
あまから

炒
いた

め 759 25.9

たまねぎのみそ汁
し る

8 火
かぼちゃのみそ汁

し る

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の酢の物

星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

しいらのパン粉
こ

焼
や

き

照
て

り焼
や

きチキン9 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

ミネストローネ

はるさめの炒
いた

め物
もの

七夕
たなばた

汁
じ る

コーンポタージュスープ 632 25.6

コールスロー

●キムたくご飯
はん

について・・・キムチとたくあんを使
つか

った名前
な ま え

の「キムたく」は、長
なが

野県
の け ん

塩尻市
し お じ り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

から生
う

まれた混
ま

ぜご飯
はん

です。キムチとたくあんは、どち

らも漬
つ

け物
も の

でおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる乳酸菌
にゅうさんきん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。

もとになる（黄
き

）
kcal

あかもくのスープ

梨
なし

シャーベット

●とうもろこしについて・・・とうもろこしは、エネルギーのもとになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

や

ビタミン、食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

など多
お お

く含
ふ く

んでいるので夏
な つ

のおやつにもぴったりです。今日
き ょ う

は、スイートコーンをポタージュに使用
し よ う

しました。751 30.2 30.7 3.5

26.7 3.0

2.7 ●いろどり和
あ

えについて・・・今日
き ょ う

の和
あ

え物
も の

は、こまつなの緑色
みどりいろ

、にんじんの赤
あ か

色
い ろ

、もやしとえのきたけの白
し ろ

色
い ろ

でカラフルに仕上
し あ

げました。人
ひ と

は、味覚
み か く

だけでな

く、視覚
し か く

でも料理
り ょ う り

を味
あ じ

わうといわれています。18.3 3.3

16.8
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と っ と り し
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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

7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 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

）

1 火 キムたくご飯
はん

春巻
は る ま

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

キャベツの

オイスターソース炒
いた

め

歯
は

をつくる(赤
あか

)

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

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

18.9 3.1

690 20.4 19.6 3.6

ｇ ｇ ｇ

17.1

30.7

600 18.0

666 18.5

754 20.5

16.2

764

576 ★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。よくかんで

食
た

べると、脳
の う

が刺激
し げ き

されて頭
あたま

の働
はたら

きがよくなり、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

に集中
しゅうちゅう

できるように

なります。681 27.4 14.1 2.4

23.3 13.4 2.0

2.7

3.0

●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。

「星空
ほ し 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。

15.5

16.6

2.6

3.0

2 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

さわらの

ノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

※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。

3 木 ご飯
はん

はまちのレモン焼
や

き

肉
に く

じゃが

いろどり和
あ

え

4

ツナサラダ

金 ご飯
はん

星
ほし

のコロッケ

★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

は願
ねが

い事
ご と

をするだけでなく、夏
な つ

の収穫
しゅうかく

に感謝
か ん し ゃ

する日
ひ

でもあります。今日
き ょ う

のデザートは、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の梨
な し

を使用
し よ う

し

た梨
な し

シャーベットです。

640 25.9

なっしちゃん TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　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

センター令
れい

和
わ

7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 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
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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

いわし ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ　さとう あぶら

とうふ ピーマン たまねぎ パンこ　　こむぎこ

ゆば しろねぎ でんぷん

ぶたにく ごぼう こんにゃく

フランクフルト ぎゅうにゅう かぼちゃ　 たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく アスパラガス なす じゃがいも

ぶたレバー にんじん にんにく

いか なしピューレ だいこん

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ

あぶらあげ たまねぎ　なす さとう

みそ きくらげ キャベツ

だいこん きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たけのこ こめ あぶら

チンゲンサイ らっきょう さとう

メロン　すいか だいこん　もやし でんぷん

パイン たまねぎ ナタデココ

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー もやし コッペパン ノンエッグ

かぼちゃ　 たまねぎ コーンフレーク
マヨネーズ

にんじん キャベツ パンこ あぶら

アスパラガス

たら ぎゅうにゅう にんじん とうがん こめ オリーブあぶら

とうふ えのきたけ じゃがいも あぶら

ぎゅうにく しょうが しろねぎ さとう

みそ グリンピース たまねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

みそ チンゲンサイ たまねぎ いももち ごまあぶら

きゅうり にんにく　しょうが さとう

きりぼしだいこん もやし　きくらげ

季節
き せ つ

のフルーツミックス

焼肉
や き にく

いももちのすまし汁
じ る

568

金 ご飯
はん

●とうがんについて・・・かぼちゃやきゅうりと同
おな

じウリの仲間
な か ま

で、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

されてから

冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

ができるので、冬
ふゆ

の瓜
う り

と書
か

いて「冬瓜
とうがん

」と呼
よ

ばれています。体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げ

る働
はたら

きがあるので、暑
あつ

い時期
じ き

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。今日
き ょ う

は、とうがんをみそ汁
しる

に

入
い

れました。

638 23.3

761 27.1

木 ご飯
はん

●アスパラガスについて・・・グリーンアスパラガスには、「アスパラギン酸
さん

」という疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のある成分
せいぶん

がたくさん含
ふく

まれており、名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

にもなっています。今
いま

が旬
しゅん

のアスパラガスはあっさりとした甘
あま

みが特徴
とくちょう

です。26.6 3.2

11.4 2.4 ★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、いももちをすまし汁
じ る

に

取
と

り入
い

れました。12.1 2.7

とうがんのみそ汁
し る

※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。

17

18

20.9

中華和
ち ゅ う か あ

え 669 23.3

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

じゃがいものそぼろ煮
に

21.4 2.2

24.5 2.7

栄
えい

　養
よう

　価
か

ｇ ｇ

22.5 2.5

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

火

たらのオリーブ焼
や

き

kcal ｇ

アスパラガスのソテー 705 31.4

夏
なつ

だいこんのスープ

コンソメスープ 584 26.1

夏野菜
な つ や さ い

カレー

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い日 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

・

15 ご飯
はん

16 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

ささみの

コーンフレーク揚
あ

げ

福部
ふ く べ

らっきょう入
い

り

酢豚
す ぶ た

14 月 ご飯
はん

さばの香味焼
こ う み や

き

11 金 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

フランクフルト

696 25.1

いかとだいこんのサラダ 838 29.9

10 木 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

いわしのフライ

きゅうりの酢
す

の物
もの

683 27.4 17.2 2.8

★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

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

れています。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウムなど体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄
えい

養素
よ う そ

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、いわしをフライにしました。ごぼうのピリ辛炒
からいた

め 813 29.4 31.4 2.0

20.2 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

ったカレーです。23.4 3.5

ゆばのすまし汁
じ る

723 26.8 30.7 1.8

油揚
あぶらあ

げのみそ汁
し る

610 22.3 14.9 2.2

730 26.2 16.8 2.8

●きゅうりについて・・・きゅうりは、水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふ く

むみずみずしい野菜
や さ い

です。水分
すいぶん

だけでなくビタミンCやカリウムも含
ふ く

まれています。きゅうりを食
た

べると水分
すいぶん

やビ

タミン、無機質
む き し つ

が補給
ほ き ゅ う

できるため、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

として役立
や く だ

ちます。

573 23.2 15.3 2.3

●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。


