
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 たけのこ　メンマ こめこパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

チンゲンサイ たまねぎ　きゅうり ちゅうかめん
608 27.5 19.1 2.9

にら もやし　しめじ
中学校 中学校 中学校 中学校

しそ　にんにく
702 31.3 20.9 3.5

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

ぎゅうにく わかめ グリンピース しおこうじ
マヨネーズ

らっきょう じゃがいも あぶら

キャベツ こんにゃく　さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

とうふ アスパラガス だいこん こむぎこ

ぎゅうにく はくさい しらたき

れんこん たまねぎ でんぷん　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

チキンハム にんじん えのきたけ パンこ
マヨネーズ

みそ にら キャベツ さとう あぶら

もやし　

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 オクラ きゅうり じゃがいも

あぶらあげ アスパラガス キャベツ パンこ　こむぎこ

まぐろ しそ　 でんぷん　そうめん クレープ

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

ぶたにく わかめ スイートコーン でんぷん

たこ こんぶ だいこん さとう

のり もやし キャベツ

とりにく 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 こむぎこ

ぶたにく さやいんげん じゃがいも

みそ でんぷん　さとう

しいらのパン粉
こ

焼
や

き

●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。

676 24.7

803

614 ★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。728 26.9 27.3 3.9

23.2 23.6 3.2

2.9

3.3

★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

は、そうめんを天
あ ま

の川
かわ

にみたてた「七
た な

夕
ば た

汁
じ る

」をつくりました。

22.9

23.4

2.2

2.7

かぼちゃのみそ汁
し る

肉
に く

じゃが 683

らっきょうとわかめのサラダ

2 木 ご飯
はん

はまちの塩
し お

こうじ焼
や

き

3 金 ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

の

レモンソースがらめ

アスパラガスのスープ

れんこんのうま煮
に

6

もやしの煮
に

びたし

月 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

2.4 ●アスパラガスについて・・・グリーンアスパラガには「アスパラギン酸
さ ん

」という成
せ い

分
ぶん

がたくさん含
ふ く

まれています。グリーンアスパラガは１日
に ち

に１０ｃｍほども伸
の

びる

そうです。26.2 3.0

1 水 米粉
こ め こ

パン 甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

ｇ ｇ ｇ

●米粉
こ め こ

パンについて・・・学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

している米粉
こ め こ

パンは、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の米
こ め

粉
こ

を使用
し よ う

しており、もちもちとした食感
しょっかん

が人気
に ん き

です。のどにつまらせないために

も、パンは一口大
ひ と く ち だ い

にちぎって食
た

べるようにしましょう。

しょうゆラーメン

18.5

28.5

604 24.2

722 28.5

22.9

25.0

16.4

もやしのゆかり和
あ

え

●らっきょうについて・・・今日
き ょ う

のサラダの中
な か

には、福部
ふ く べ

町
ちょう

の特産品
と く さ ん ひ ん

の砂丘
さ き ゅ う

らっ

きょうが入
は い

っています。らっきょうには、疲
つ か

れをとったり、血液
け つ え き

をサラサラにした

り、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりとさまざまな効果
こ う か

があります。813 29.3 23.7 3.0

20.8 2.4

　　　　　　　　　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

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

8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

） もとになる（黄
き

）
kcal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
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

8 水
コーンポタージュスープ

海
かい

そうサラダ

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

デミグラスソース

ハンバーグ

若鶏肉
わかどりにく

の

から揚
あ

げ
9 木 星空舞

ほしぞらまい

ご飯
はん

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

じゃがいものそぼろあんかけ

※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。

7 火 ゆかりご飯
はん

星
ほし

のコロッケ
七夕
たなばた

クレープ

733 18.7

アスパラガスのツナ和
あ

え 822 20.8

七夕
たなばた

汁
じ る

●じゃがいもについて・・・じゃがいもには、かぜを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのある「ビタミン

Ｃ」や、とり過
す

ぎた塩分
えん ぶん

を体
からだ

の外
そ と

に出
だ

すはたらきのある「カリウム」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

ま

れています。

692 25.1 24.1 2.3

2.8822 28.9 27.5

なっしちゃん TORIきゅうちゃん
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れい

和
わ

8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
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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

さば ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく アスパラガス もやし　なす いももち
550 23.4 14.9 2.3

みそ にんじん にんにく でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

かぼちゃ しょうが さとう
656 27.3 16.9 2.6

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 わかめ ほうれんそう しょうが じゃがいも

とうふ にがうり にんにく さとう

みそ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ あぶら

チンゲンサイ だいこん　 でんぷん

メロン　すいか もやし こむぎこ

もも たまねぎ ナタデココ　さとう

たら ぎゅうにゅう かぼちゃ　 たまねぎ パインパン オリーブあぶら

ベーコン トマト だいこん こめこマカロニ あぶら

にんにく じゃがいも

さとう

フランクフルト ぎゅうにゅう ブロッコリー たまねぎ こめ オリーブあぶら

ぎゅうにく アスパラガス なす　 じゃがいも あぶら

ぶたレバー にんじん にんにく さとう

かつおぶし なしピューレ ぶどうバー

あじ ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

とうふ にら たまねぎ パンこ ごまあぶら

ゆば しろねぎ こむぎこ

ぶたにく ごぼう こんにゃく　さとう ぶどうバー

17.5 2.8

695 28.2 19.0 3.6

●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。

613 24.1 16.2 2.0

●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、鳥取市
と っ と り し

の市報
し ほ う

７月
がつ

に掲載
け い さ い

しているレシピをアレンジして

みました。

2.327.7 18.0

★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、さばの塩
しお

焼
や

きにしました。なすの甘辛煮
あ ま か ら に

17.7 2.4 ●ゴーヤについて・・・ゴーヤには、肌
は だ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミンCが多
おお

く含
ふ く

まれて

います。また、ゴーヤに含
ふ く

まれるビタミンCは、加熱
か ね つ

しても壊
こ わ

れにくいので、炒
いた

め

物
も の

などにしてもしっかり吸収
きゅうしゅう

できます。19.8 2.8

いももちのスープ

火 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のコロコロ揚
あ

げ

13 月 ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

のにんにく

ソースかけ

15 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

パインパン

16 木 ご飯
はん

フランクフルト

たらのオリーブ焼
や

き水

だいこんのスープ

10 金 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

さばの塩
し お

焼
や

き

季節
き せ つ

のフルーツミックス 727

14

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

・
牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い日 デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

kcal ｇ

たまねぎのマリネ 859 30.7

ミネストローネ

夏野菜
な つ や さ い

カレー （盲
もう

・聾
ろう

学
がっ

校
こう

）ぶどう

バー

730 26.2

わかめのみそ汁
し る

615 26.3

ゴーヤチャンプルー 731 30.3

ジャーマンポテト

614 25.8

※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

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

ごぼうのピリ辛
から

炒
いた

め

18.4 1.7

19.3 2.0

ぶどう

バー

栄
えい

　養
よう

　価
か

ｇ ｇ

23.4

★適
て き

塩
え ん

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１７日
に ち

は「適
て き

塩
え ん

献立
こ ん だ て

」の日
ひ

です。

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、出汁
だ し

のうま味
み

を生
い

かして、うす味
あ じ

でも

おいしいくたべられるよう工夫
く ふ う

した献立
こ ん だ て

を提供
て い き ょう

します。

682 26.0

771 28.6

金 ご飯
はん

★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

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。地元
じ も と

でとれた食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」に取
と

り組
く

んでいます。今回
こんかい

は、鳥取市
と っ と り し

国府町
こく ふ ち ょ う

で収穫
しゅうかく

され

たたまねぎをたっぷり使
し

用したマリネにしました。26.6 3.4

ゆばのすまし汁
じ る

3.1

あじフライ


