
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 キャベツ コッペパン ごまドレッシング
小学校 小学校 小学校 小学校

ひじき こまつな たけのこ　だいこん ちゅうかめん
538 25.6 17.5 3.1

ちりめんじゃこ しろねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン
680 32.8 20.9 3.8

まぐろ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ わかめ にら なす こむぎこ

ぶたにく チンゲンサイ だいこん　しめじ パンこ

しょうが さとう　でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく かぼちゃ にんにく じゃがいも

とりレバー トマト だいこん

たこ きゅうり

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごまあぶら

みそ ねぎ えのきたけ しおこうじ

チキンハム こまつな もやし ながいも

スイートコーン さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう ごはん　でんぷん あぶら

さつまあげ ピーマン たまねぎ さとう　こんにゃく

ぶたにく オクラ しょうが そうめん

たけのこ たなばたゼリー

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン ノンエッグ

ぶたにく トマト グリンピース パンこ　こむぎこ
マヨネーズ

だいず ごぼう　きゅうり じゃがいも

キャベツ でんぷん　さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とりにく わかめ さやいんげん にんにく さとう

キャベツ　だいこん でんぷん

ズッキーニ こめこマカロニ

あご ぎゅうにゅう にんじん なす ごはん あぶら

あつあげ こまつな だいこん さとう

みそ ほうれんそう しめじ こむぎこ

キャベツ パンこ

2.4

18.7

3.1

★七夕
たなばた

献立
こんだて

★・・・七夕
たなばた

は日本
に ほ ん

の行
ぎょう

事
じ

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

にかざります。天
あま

の川
がわ

をイメージしてそうめんを入
い

れた「七夕
たなばた

汁
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。星型
ほしがた

ハンバーグ、七夕
たなばた

ゼリーとともに、七
たな

夕
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。

29.5

695 27.9

14.3

584

17.3

808

622 20.0

754 24.4

16.6 2.023.8

2 木 わかめご飯
は ん

まぐろカツ

※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。

19.6

3 金 ご飯
は ん

ハムステーキ

夏野菜
な つ や さ い

カレー

たこのサラダ

●夏野菜
な つ や さ い

カレーについて・・・今日
き ょ う

のカレーは、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるかぼちゃやトマトを使
し

用
よ う

しています。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしいだけでなく、その時期
じ き

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために必
ひつ

要
よ う

な栄養素
え い よ う そ

が詰
つ

まっています。とくに夏野菜
な つ や さ い

は色
いろ

が濃
こ

いのが特徴
とくちょう

で、ビタミンやミネラ

ルが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。
24.0 3.3

589 ★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

ポークビーンズに使
つか

われているだいずや、かみかみごぼうサラダのごぼうなどをとく

に意識
い し き

してよくかんで食
た

べましょう。
705 28.5

あごだしラーメン

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・・・なすには形
かたち

が長
なが

いものや丸
まる

いもの、皮
かわ

の色
いろ

が緑色
みどりいろ

のものや白
し ろ

い

ものなどたくさんの品種
ひん しゅ

があります。鳥取市
と っ と り し

は、「千両
せんりょう

なす」という種類
しゅ るい

のなすの栽培
さいばい

が盛
さか

んです。「大黒
だ い こ く

なす美
び

」の愛称
あいしょう

でスーパーなどでも見
み

ることができます。754 24.1 23.1 3.8

18.6 3.0

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

）

カルちゃんサラダ

にらのみそ汁
し る

609 19.9

なすのそぼろ炒
い た

め

1 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
グリルチキン

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

金

木

七夕
た な ば た

ゼリー

●カルちゃんサラダについて・・・カルちゃんサラダは、カルシウムを多
おお

く含
ふ く

む食材
しょくざい

を

使
つか

ったサラダで、成長期
せい ちょ うき

のみなさんに欠
か

かせないカルシウムをしっかりとってほしいと

いう思
おも

いから名付
な づ

けました。ちりめんじゃこやひじき、こまつななどにはカルシウムが

たくさん含
ふ く

まれています。積極的
せっきょくてき

に食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

★星空舞週間
ほしぞらまいしゅうかん

★・・・今日
き ょ う

から１０日
と お 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。
2.4

660 24.0 2.4

24.7 24.7 2.6

kcal ｇ ｇ ｇ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

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

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

ピーマンのしょうが炒
い た

め

七夕
た な ば た

汁
じ る

6 月 星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

ご飯
は ん

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き

ながいものみそ汁
し る

いろどり和
あ

え

7 火 星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

ご飯
は ん

星
ほ し

のハンバーグ

ほうれんそうのおひたし

10

8 水

9 星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

ご飯
は ん

ポークビーンズ

560

●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

を外
そ と

に出
だ

すはたらきがあります。くせがないため、焼
や

いたり煮
に

たり、スー

プに入
い

れたりとさまざまな料理
り ょ う り

にして味
あ じ

わうことができます。
2.3

2.1

27.5 3.2

1.6

星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

ご飯
は ん

ズッキーニのスープ

なすと厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

あごのフライ

夏
な つ

だいこんの煮物
に も の

672 26.0 13.8

豚肉
ぶ た に く

の甘辛
あ ま か ら

炒
い た

め

かみかみごぼうサラダ

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
フィッシュナゲット

15.0

22.9572

★魚
さかな

の日献立
ひ 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

は山陰
さんいん

で親
し た

しまれている

「あご」を取
と

り入
い

れてフライにしました。「あご」とはとびうおのことで、塩焼
し お や

きや刺身
さ し み

、フ

ライなどにして食
た

べられています。加工
か こ う

品
ひん

の原料
げんりょう

としても知
し

られていて、「あごちくわ」

はとくに有名
ゆうめい

です。
20.3

20.0

12.8

27.3732 2.0

ＴＯＲＩきゅうちゃんなっしちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター令
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

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく チンゲンサイ えのきたけ こめこ　さとう ごま
604 20.1 17.2 1.4

みそ きゅうり　もやし じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

チキンハム きくらげ はるさめ
744 24.3 21.4 1.9

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ ほうれんそう うめ さとう

とうふ にら とうがん でんぷん

ぶたにく キャベツ ぶどうバー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

とうにゅう かぼちゃ きゅうり さとう

かつおぶし パセリ じゃがいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ わかめ ねぎ にんにく さとう

ぎゅうにく ピーマン しょうが　たけのこ でんぷん

だいこん　しめじ こんにゃく

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ノンエッグ

とうふ あおさ トマト らっきょう じゃがいも
マヨネーズ

ウインナー チンゲンサイ エリンギ

いとよりだい きゅうり　しいたけ

お友達
と も だ ち

や家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

に作
つ く

ってみませんか？

ご応募
お う ぼ

いただいた方
か た

全員
ぜ ん い ん

に参加
さ ん か

賞
し ょ う

をお送
お く

りします！

たくさんのご応募
お う ぼ

お待
ま

ちしています♪

【応募
お う ぼ

対象者
た い し ょ う し ゃ

】

鳥取
と っ と り

県
け ん

に住
す

む

小
し ょ う

・中学生
ち ゅ う が く せ い

を含
ふ く

む2人
ふ た り

1組
く み

（家族
か ぞ く

・友達
と も だ ち

同士
ど う し

など）

「お米
こ め

」と「地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

」を使
つ か

った栄養
え い よ う

バランスのとれた朝食
ち ょ う し ょ く

献立
こ ん だ て

を大募集
だ い ぼ し ゅ う

！

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

737 28.8

とうがんのすまし汁
じ る

万葉
ま ん よ う

の玉姫
た ま ひ め

のマリネ

ぶどうバー

13

日

14

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

月 ご飯
は ん

スタミナ炒
い た

め

火 ご飯
は ん

さわらの梅
う め

みそかけ

焼
や

きメンチカツ

牛乳
ぎゅうにゅう

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

・

歯
は

をつくる（赤
あか

）

デザート

ほか

チンゲンサイのみそスープ

きゅうりとはるさめの

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

お　か　ず

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

ととのえる（緑
みどり

）

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

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

もとになる（黄
き

）

●はるさめについて・・・はるさめは、じゃがいもや「緑
りょく

豆
と う

」といった豆
まめ

のでんぷんから

できている食
た

べ物
もの

です。形
かたち

が似
に

ているビーフンやスパゲッティーなどとは原料
げんりょう

が異
こ と

なっています。今日
き ょ う

はきゅうりと一緒
い っ し ょ

に和
あ

え物
もの

に使用
し よ う

しています。つるつるとしたのど

ごしを感
かん

じながらいただきましょう。

★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

２６日
にち

です。この日
ひ

に、「う」

のつくものを食
た

べると、夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぎ、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすことができると言
い

わ

れています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、「う」のつく食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れています。どんな食
た

べ物
もの

が使
つか

われているか、食
た

べながら探
さが

してみましょう。

ｇ

566 23.9

15.9 2.1

kcal ｇ

1.6

662 28.1

ｇ

14.3

たけのこのきんぴら

らっきょう入
い

りポテトサラダ

かぼちゃの豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ

683

★適塩
てきえん

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１７日
にち

は「適塩
てきえん

献立
こんだて

」の日
ひ

です。今日
き ょ う

は普段
ふ だ ん

のコンソメスープに

トマトを使
つか

うことで、うま味
み

が感
かん

じられるようにしました。トマトには昆布
こ ん ぶ

のうま味成分
み せ い ぶ ん

と

して知
し

られているグルタミン酸
さん

が含
ふ く

まれています。野菜
や さ い

のうま味
み

を活用
かつよう

することで、適
てき

塩
えん

でおいしく食
た

べることができます。

576

19.2 2.1

20.4 21.9 2.2643

741 23.8 2.5

28.6

22.4

1.7 ★食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

「食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

」では、地元
じ も と

でとれた食
た

べ物
もの

や特産品
と く さ ん ひ ん

、ふ

るさとに伝
つた

わる郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

などを取
と

り入
い

れ、みなさんに知
し

ってもらうことをねらいとして

います。今日
き ょ う

は気高町
けたかちょ う

酒
さ け

ノ津
つ

でとれる天然
てんねん

のわかめと手作
て づ く

りみそを使
つか

ったみそ汁
し る

に

しました。地元
じ も と

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

24.3 16.9

23.3

27.5

24.2

はまちの香味
こ う み

だれ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのみそ汁
し る

2.5 ●万葉
まん よう

の玉姫
たまひめ

について・・・「万葉
まん よう

の玉姫
たまひめ

」とは、鳥取市
と っ と り し

国府町
こ く ふ ち ょ う

で学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

のために

育
そだ

てられているたまねぎの愛称
あいしょう

です。みずみずしくて甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

で、品種
ひん しゅ

を

代
か

えながら５月
がつ

下旬
げじゅん

から７月
がつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。今日
き ょ う

は人気
に ん き

のマリネにしました。

鳥取市
と っ と り し

の公式
こ う し き

ホームページからレシピを見
み

ることができます。
3.2

～下記
か き

のチラシをご確認
か く に ん

の上
う え

、ご応募
お う ぼ

ください～

16 木 ご飯
は ん

照
て

り焼
や

きチキン

598

※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。

17

15

金 ご飯
は ん だいずの

ゴロゴログリル

トマトのコンソメスープ

ち ょ う しょ く こ ん だ て


