
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 しょうが じゃがいも

あぶらあげ グリンピース さとう

みそ とりにく でんぷん

いか ぎゅうにゅう チンゲンサイ ほしいいたけ コッペパン ごま

たら にんじん たまねぎ こむぎこ

ぶたにく スイートコーン もやし ちゅうかめん

キャベツ ごぼう

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 もずく ねぎ えのきたけ さとう ごまあぶら

ロースハム ほうれんそう たまねぎ でんぷん

もやし

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

パセリ しめじ パンこ

アスパラガス キャベツ こむぎこ

きゅうり コーンフレーク 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 さやいんげん たまねぎ でんぷん

みそ こまつな だいこん こむぎこ

とりにく こんにゃく さとう

たら 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

みそ ほうれんそう えのきたけ ふ あぶら

こうやどうふ ほししいたけ さとう

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 オリーブあぶら

かまぼこ にんじん にんにく さとう あぶら

グリンピース エリンギ じゃがいも

ブラマンジェ

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく あおさ 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

ぎゅうにく さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

とうふ わかめ しろねぎ さとう 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 キャベツ こめ あぶら

とりにく きゅうり たまねぎ パンこ

ぶたレバー もやし にんにく こむぎこ

まぐろ うめ なし じゃがいも さとう

●ごぼうについて・・・１０００年
ねん

以上
い じ ょ う

も前
まえ

に、薬草
やくそう

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。野
やさ

菜
い

として食
た

べるのは、以前
い ぜ ん

は日本
に ほ ん

と一部
い ち ぶ

の国
く に

だけでしたが今
いま

では独特
ど く と く

の香
かお

りや歯
は

ごたえを活
い

かしてフランス料
りょう

理
り

にも使
つか

われます。753 27.9

13

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

は青谷
あ お や

町
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。

14

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

614 24.8

714

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

23.7

33.3

17.8

21.3

24.6

サンジェルマンスープ

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、ふだんの食
し ょ

生活
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 ●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは、カロテンを多
おお

く含
ふ く

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の仲
な

間
かま

です。ビタミン類
るい

が多
おお

いですが、それだけではなく鉄分
てつぶん

やカルシウムなどの無
む

機
き

質
しつ

も豊富
ほ う ふ

な栄養価
え い よ う か

が高
たか

い野菜
や さ い

です。2.920.0

4.0

●虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーについて・・・６月
がつ

４日
か

は「虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デー」です。食後
し ょ く ご

のはみがきは

もちろんですが、食事
し ょ く じ

の時
と き

、よくかんで食
た

べるとだ液
えき

がしっかりでて歯
は

を守
まも

ったり、

虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐはたらきがあります。

631

22.6

3 月 ご飯
は ん

さけの塩
し お

焼
や

き
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立
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青谷
あ お や

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

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ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

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

かみかみごぼうサラダ 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

★ねんりんピック献立
こんだて

★～フランス～・・・ねんりんピックが１０月に鳥取県
とっとりけん

で開催
かいさい

さ

れ、鳥取
と っ と り

市
し

はテニス会場
かいじょう

となっています。テニスの発祥国
はっしょうこく

フランスにちなみ特別
とくべつ

献
こん

立
だて

を実施
じ っ し

します。フランスは、ヨーロッパ最大
さいだい

の農業
のうぎょう

国
こ く

で美食
び し ょ く

の国
く に

としても知
し

られ

ています。

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

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

15.4

2.4

2.4

1.9

2.731.0 24.7

●アスパラガスについて・・・アスパラガスには、アスパラギン酸
さ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれ、か

らだの疲
つ か

れをとったり、元気
げ ん き

にしたりするはたらきがあります。アスパラガスは１日
に ち

に１０センチほども伸
の

びるそうです。アスパラガスを食
た

べて午後
ご ご

も元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。
27.3 17.3 2.3

21.3

25.0

3.8

724

10 月 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

679 26.0

627 21.5

きゅうり　スイートコーン　キャベツ

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

きんぴらごぼう

若鶏肉
わ か ど り に く

の

プロバンス風
ふ う

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 ●きゅうりについて・・・きゅうりは、江戸時代
え ど じ だ い

までは黄色
き い ろ

に熟
じゅく

したものを食
た

べていた

ので、「黄
き

瓜
う り

」と書
か

いていました。きゅうりは、収穫
しゅうかく

しないでそのままにしておくと、実
み

が太
ふと

り、黄色
き い ろ

に色
いろ

づきます。これが、きゅうりの熟
じゅく

した本来
ほんらい

のすがたです。

●さばについて・・・さばは、血液
けつえき

をさらさらにしたり、脳
のう

の働
はたら

きをよくしたりする脂肪
し ぼ う

が多
おお

く含
ふ く

まれています。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
でぃー

も多
おお

いため、丈
じ ょ

夫
うぶ

な骨
ほね

を作
つ く

るのに役立
や く だ

ちます。

★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、「たら」を取
と

り入
い

れ

ました。日本
に ほ ん

近海
きんかい

では３種類
しゅるい

のたらが漁獲
ぎょかく

され、かまぼこなどに使
つか

われるのは「す

けとうだら」や「こまい」です。今日の主菜
しゅさい

のたらは「まだら」です。

666 26.9

●キャベツについて・・・キャベツには、ビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれています。ビタミンC
しー

は、コラーゲンというからだを構成
こうせい

するたんぱく質
しつ

をつくるときに必要
ひつよう

で、成長期
せいちょうき

に

は欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

の１つです。2.7

金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

メンチカツ

ポークカレー

29.0 3.2

18.8

3.430.9 31.7

24.7

3.0

19.8

2.3

20.4

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

����きゅうちゃん
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令
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和
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定
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立
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表
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べよう
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

����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

あじ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あぶらあげ ほうれんそう ごぼう でんぷん

みそ さやいんげん たまねぎ こむぎこ

とりにく しょうが 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 パセリ らっきょう パンこ

とうにゅう なし さとう

とうふ ベーコン キャベツ たけのこ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ くろまい

かまぼこ スイートコーン にんにく さとう

マスカットゼリー

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

キャベツ しめじ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ゆば こまつな しろねぎ でんぷん ごまあぶら

とうふ もやし こむぎこ

ロースハム えのきたけ

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　 あぶら　ごま

あぶらあげ ほうれんそう きりぼしだいこん でんぷん ごまあぶら

みそ えだまめ こむぎこ こんにゃく

とりにく さとう ながいも

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 キャベツ でんぷん
ノンエッグ
マヨネーズ

ぶたにく きゅうり はるさめ

とりにく まぐろ メロン にんにく じゃがいも

あご 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 アスパラガス えのきたけ でんぷん

しろねぎ パンこ

キャベツ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とりにく にら　 たまねぎ こむぎこ ごまあぶら

とうふ チンゲンサイ にんにく さとう

みそ こまつな もやし

チキンフランク 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 セロリ みどりまい

スイートコーン じゃがいも

キャベツ

★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

食材
しょくざい

は、「上寺地
か み じ ち

緑米
みどりまい

（玄米
げんまい

）」です。よくかんで食
た

べると食材
しょくざい

そのものの味
あじ

がよく

わかるようになります。意識
い し き

してかんでみましょう。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
上寺地
か み じ ち

緑米
み どり 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
●大豆

だ い ず

について・・・大豆
だ い ず

は、すでに弥生
や よ い

時代
じ だ い

には栽培
さいばい

されていたそうです。奈良
な ら

時
じ

代
だい

に入
はい

ると、中国
ちゅうごく

からみそやしょうゆの加工
か こ う

方法
ほうほう

が伝
つた

わってきました。平安時代
へいあ んじ だい

には、大豆
だ い ず

は稲
いね

に代
か

わる税金
ぜいきん

としても納
おさめ

められていました。

18.5 2.6

豆腐
と う ふ

のみそスープ 616 22.6 16.5 2.4

689 24.9 17.5 2.6

新
し ん

たまねぎと豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め物
も の

662 14.3 2.2

28.6

メロン

698

13.9 1.9

3.5

27.4 3.1

デザート

ほか
kcal

栄
えい

　養
よう

　価
か

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

）副菜
ふ く さ い

●たまねぎについて・・・たまねぎは５月
がつ

から６月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

されます。たまねぎ

の仲間
な か ま

には、見
み

た目
め

や色
いろ

はちがいますが、にらやにんにく、らっきょうがあります。

この仲間
な か ま

には、疲
ひ

労
ろ う

回
かい

復
ふ く

効
こ う

果
か

があります。今日
き ょ う

はみそ汁
しる

に使
つか

いました。27.8

25.8650

726

★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

食材
しょくざい

は、スープに入
はい

っている「たけのこ」です。よくかむことで、口
く ち

のまわりの筋肉
きんにく

が発達
はったつ

し、表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになります。意識
い し き

してかんでみましょう。

29.3 24.1

34.8 27.9 3.8773

18.1 2.2

19.4 2.6

3.2

17 月 ご飯
は ん

じゃがいものみそ汁
し る

19 水
上寺地
か み じ ち

米
ま い

ご飯
は ん

18 火

ジャーマンポテト

大
だ い

山
せ ん
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