
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
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１群
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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
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第
だい

６群
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さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ こまつな グリンピース さとう

あぶらあげ しょうが じゃがいもでんぷん

とりにく みそ じゃがいも

いか ぎゅうにゅう チンゲンサイ キャベツ コッペパン ごまあぶら

たら にんじん たまねぎ パンこ

ぶたにく ほうれんそう しいたけ こむぎこ

ハム もやし ラーメン さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ にんにく こめ ドレッシング

みそ もずく にんじん えのきたけ じゃがいもでんぷん

ごぼう たまねぎ さとう

キャベツ コーン

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

アスパラガス しめじ パンこ ドレッシング

キャベツ コーンフレーク

きゅうり じゃがいも

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あつあげ ひじき こまつな たまねぎ こむぎこ

とりにく さやいんげん だいこん じゃがいもでんぷん

さとう こんにゃく

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ ほうれんそう えのきたけ さとう

こうやどうふ しいたけ ふ

えだまめ

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ コッペパン あぶら

かまぼこ にんじん にんにく さとう オリーブあぶら

キャベツ エリンギ じゃがいも

きゅうり　コーン グリンピース ブラマンジェ さとう

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく あおのり にら キャベツ こむぎこ ごま

みそ さやいんげん ごぼう こんにゃく

さとう (河一）豆乳ブラマンジェ

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ わかめ しろねぎ さとう ごまあぶら

とりにく えのきたけ

キャベツ　 たまねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ

とりにく たまねぎ むぎ

ツナ にんにく パンこ じゃがいも

うめ きゅうり こむぎこ さとう

豆乳
とうにゅう

ブラマンジェ

717 25.4

カラフルサラダ 849 30.1

サンジェルマンスープ
若鶏肉
わ か ど り に く

の

プロバンス風
ふ う

714

742

きゅうりの梅
う め

和
あ

え 923

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原町
かわはらちょう

、用瀬町
も ちがせちょう

、佐治町
さ じ ち ょ う

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。

金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

メンチカツ

ポークカレー
14

3.4

●にらについて・・・今日
き ょ う

の豚
ぶた

汁
じる

には、にらが入
はい

っています。にらは、疲
つか

れをとる働
はたら

き

がある「ビタミンＢ₁
びーわん

」を多
おお

く含
ふ く

んでいます。さらにビタミンＢ₁
びーわん

の吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くする「硫化
りゅうか

ア

リル」という成分
せいぶん

も含
ふ く

まれいてるため、スタミナがつく食材
しょくざい

です。753 27.9

13 木 ご飯
は ん はまちの

白
し ろ

ねぎだれかけ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

キャベツの炒
い た

め物
も の

28.9

3.4

30.9 31.7

614 24.8

3.0

こまつなのみそ汁
し る

615 28.4

じゃがいものそぼろあんかけ

しょうゆラーメン

ｇ ｇ ｇ
歯
は

をつくる(赤
あか

)

3.320.4

17.8

●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。710 32.9 16.6 2.6

14.9 2.1

2.6 ●もずくについて・・・もずくは、海
かい

そうの仲間
なかま

です。「フコダイン」という食物
しょくもつ

繊維
せんい

が

豊富
ほうふ

で、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よぼう

する効果
こうか

があると言
い

われています。今日
きょう

は、もずくを

たっぷり使
つか

った、すまし汁
じる

です。2.920.0

4.0

★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。

631

22.6

3 月 ご飯
は ん

さけの塩
し お

焼
や

き
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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

６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

）

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

6 木

26.1

725 29.9かみかみごぼうサラダ

4 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
いかしゅうまい

635 23.4

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

736 27.1

コンソメスープ

アスパラガスのサラダ

水 ご飯
は ん

5

597

チキンのフレーク焼
や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

773

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のみそがらめ

もずくのすまし汁
じ る

696

23.7

★ねんりんピック献立
こ ん だ て

について★・・・10月
が つ

19日
に ち

から22日
に ち

まで、鳥取県
と っ と り け ん

でねんりん

ピックが行
おこな

われます。ねんりんピックとは、高齢者
こ う れ い し ゃ

を中心
ち ゅ う しん

とするスポーツ、文化
ぶ ん か

、健
け ん

康
こ う

と福祉
ふ く し

の祭典
さ い て ん

です。鳥取市
と っ と り し

では、テニスなどが行
おこな

われます。フランスがテニス発
は っ

祥
しょう

の地
ち

であるので、今日
き ょ う

は、フランス料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れました。

2.0

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

さばの竜田
た つ た

揚
あ

げ

ふのすまし汁
じ る

たらの西京
さ い き ょ う

焼
や

き

15.4

2.4

3.4

2.7

2.731.0 24.7

●アスパラガスについて・・・アスパラガスは、１日
にち

に１０㎝も伸
の

びるパワフルな野菜
やさい

です。アスパラガスに含
ふく

まれている「アスパラギン酸
さん

」は、体
からだ

のつかれをとり、スタミ

ナをつける働
はたら

きがあります。
27.3 17.3 2.3

21.3

25.2

3.8

きんぴらごぼう 19.8

734

33.3

17.8

10 月 かみかみ

わかめご飯
は ん

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

スタミナ豚汁
ぶ た じ る

(河原第一
か わ は ら だ い い ち

)

豆乳
とうにゅう

ブラマンジェ

679 26.0

21.3635 21.6

24.6

2.3

20.4

24.7

7 金 ご飯
は ん

12 水 ご飯
は ん

11 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

2.825.3 ●梅
うめ

について・・・梅雨
つ ゆ

のことを漢字
かんじ

で梅(うめ)に雨(あめ)と書
か

くように、６月
がつ

は梅
うめ

の

実
み

がとれる季節
きせつ

です。梅干
うめぼ

しの酸
す

っぱさは、体
からだ

のつかれをとったり、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

き

を良
よ

くする効果
こうか

があります。今日
き ょ う

は和
あ

え物
もの

の中
なか

に梅
うめ

のペーストを使
つか

っています。

●さばについて・・・さばのような背
せ

が青
あ お

い魚
さかな

を青
あ お

魚
ざかな

といいます。青
あ お

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、脳
の う

の働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

したり、血液
け つ え き

をサラサラにして生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがありま

す。成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんには特
と く

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひ と

つです。

●高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせた後
あと

に乾燥
かんそう

させて作
つ く

られる日本
に ほ ん

に昔
むかし

から伝
つた

わる保存
ほ ぞ ん

食
しょく

です。大豆
だ い ず

からできているため、筋肉
きんにく

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

や骨
ほね

や、歯
は

を丈夫
じょ うぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

666 26.9

●はまちについて・・・良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

とともに脂質
し し つ

もあり、うま味
み

のあるおいしい

魚
さかな

で、鳥取県
とっとりけん

で多
おお

く水揚
み ず あ

げされています。出世魚
しゅっせうお

のはまちは、魚
さかな

の大
おお

きさにより店
み

先
せさき

で並
なら

ぶときの名前
な ま え

が変
か

わります。2.7

29.0 3.2

18.8

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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いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ ほうれんそう たまねぎ じゃがいもでんぷん

とりにく さやいんげん だいこん こむぎこ

みそ ごぼう さとう こんにゃく

ぎゅうにく 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 らっきょう じゃがいも

とうにゅう たけのこ さとう

とうふ ベーコン なしピューレ キャベツ パンこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ こめ あぶら

みそ にんじん しょうが さとう

かまぼこ ねぎ にんにく みかん

きくらげ もやし　コーン パインアップル ぶどうゼリー

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とりにく わかめ チンゲンサイ にんにく さとう

みそ たまねぎ じゃがいも

しめじ　キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

ゆば ねぎ もやし　 こむぎこ

とうふ こまつな えのきたけ じゃがいもでんぷん

ロースハム

えてかれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

あぶらあげ ほうれんそう えだまめ こむぎこ ごま

とりにく だいこん じゃがいもでんぷん こんにゃく

みそ ながいも さとう

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

ぎゅうにく こまつな にんにく はるさめ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく キャベツ じゃがいもでんぷん

チキンハム おさかなソーセージ きゅうり じゃがいも

とびうお 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 ねぎ えのきたけ こむぎこ

アスパラガス キャベツ パンこ

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ こめ ごまあぶら

とうふ チンゲンサイ にんにく こむぎこ

とりにく こまつな しょうが さとう

みそ にんじん キャベツ もやし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ オリーブあぶら

ぶたにく ブロッコリー キャベツ げんまい ドレッシング

コーン じゃがいも

でんぷん

★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、玄米
げん まい

ご飯
はん

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。ブロッコリーのサラダ 844 29.9 21.3 3.2

炒
い た

めナムル

28 金 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

チキンフランク

ハヤシシチュー 727 25.9

木 ご飯
は ん

焼
や

きぎょうざ27

●みそについて・・・「医者
い し ゃ

に金
かね

を払
は ら

うよりも、みそ屋
や

に払
は ら

え」とか、「みそ汁
し る

一杯
いっ ぱ い

三里
さ ん り

の力
ちから

」、「みそ汁
し る

は朝
あ さ

の毒消
ど く け

し」などみそにまつわることわざが多
おお

くあります。みそ

は、良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

を含
ふ く

み、またおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが含
ふ く

まれ

ています。

14.3 2.2

27.9673

18.5 2.6

豆腐
と う ふ

のみそスープ 582 21.5 15.5 2.2

655 23.8 16.5 2.4

14.0 1.9

3.5

27.3 3.1

26 水 ご飯
は ん

あごのフライ

酒
さけ　の

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

620 23.9

新
し ん

たまねぎと豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め物
も の

662

●いわしについて・・・成長
せいちょう

を助
たす

け、健康
けんこう

な皮膚
ひ ふ

、髪
かみ

、爪
つめ

をつくるのに役立
や く だ

つビタミン

Ｂ2を多
おお

く含
ふ く

みます。またカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンＤを多
おお

く含
ふ く

むので、成長
せいちょ

期
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。

砂
す な

の宝石箱
ほ う せ き ば こ

新
し ん

たまねぎのみそ汁
し る

主
し ゅ

菜
さ い牛乳

ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

27.8

kcal

25.8

月

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

さばのピリ辛
か ら

焼
や

き

21 金

650

726

栄
えい

　養
よう

　価
か

●砂
すな

の宝石
ほうせき

箱
ばこ

について・・・砂
すな

の宝石
ほうせき

箱
ばこ

は、鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

のオリジナルメニューで、

らっきょうが入
はい

ったハンバーグです。キラキラ輝
かがや

く宝石
ほうせき

のような白
しろ

い「砂丘
さきゅう

らっきょう」

を使
つか

うことからこの名前
なまえ

がつきました。らっきょうが苦手
にがて

な人
ひと

にもおいしく食
た

べてもら

いたいとの願
ねが

いが込
こ

められています。

29.4 24.1

35.0 27.9 3.8809

24.8 11.8

711 28.0 18.6

17 月 ご飯
は ん

じゃがいものみそ汁
し る

19 水 ご飯
は ん

18 火

ジャーマンポテト

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリコンカン

はるさめスープ

たけのこのスープ

炒
い

りどり

いわしのかば焼
や

き

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

ゆばのすまし汁
じ る

ご飯
は ん

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

・

18.1 2.2

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
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

19.4 2.6

ｇ ｇｇ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原町
かわはらちょう

、用瀬町
も ちがせちょう

、佐治町
さ じ ち ょ う

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

のスタミナ炒
い た

め

とっとりきくらげの中華
ち ゅ う か

スープ

フルーツミックス

21.8 11.0 1.8

658 2.3

17.5 2.4

2.3

2.9

27.0 2.3

★とっとりふるさと探検
たんけん

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

は、とっとりふるさと探検
たんけん

献
こん

立
だて

として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

します。今月
こんげつ

は「にんにく」で

す。豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

めに、すりおろしたにんにくを使
つか

っています。

●じゃがいもについて・・・今
い ま

の時季
じ き

に収穫
しゅうかく

される新
し ん

じゃがいもは、皮
かわ

が薄
う す

くてみず

みずしいのが特徴
とくちょう

です。じゃがいもに多
おお

く含
ふ く

まれるビタミンＣは、夏
な つ

かぜを予防
よ ぼ う

する

働
はたら

きがあります。

753

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

24 ご飯
は ん かれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

●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。24.9

20 木 ご飯
は ん

●ゆばについて・・・ゆばは、豆乳
とうにゅう

を温
あたた

めた時
と き

に表面
ひょうめん

にできる膜
ま く

をとったものです。

一
ひ と

鍋
なべ

の豆乳
とうにゅう

から数枚
す う ま い

しかとれないので貴重
き ち ょ う

な食材
しょくざい

です。

★環
かん

食
しょく

献立
こ ん だ て

について★・・・今日
き ょ う

は、環境
かんきょう

にやさしい食事
し ょ く じ

について考
かんが

える「環食
かんしょく

献
こ ん

立
だ て

」を取
と

り入
い

れました。保存食材
ほ ぞ ん し ょ く ざ い

の切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

や高温
こ う お ん

で揚
あ

げて、頭
あたま

も食
た

べられるカレ

イを取
と

り入
い

れました。

25 火
●チリコンカンについて・・・チリコンカンは、豆

ま め

とひき肉
に く

をスパイシーに煮込
に こ

んだアメ

リカ、テキサス生
う

まれの料理
り ょ う り

です。不足
ふ そ く

しがちな大豆
だ い ず

製品
せいひん

をしっかりとることができ

ます。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の大豆
だ い ず

を使
つか

ってチリコンカンを作
つ く

りました。ポテトサラダ 838 34.1 32.0

3.2

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のごま煮
に

29.9 19.6

24.9

671

チンゲンサイの塩
し お

だれ炒
い た

め

16.4

663

613 24.3

3.1

1.923.7

ながいもと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

768 28.3

649 25.5

576


