
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 にんにく　えだまめ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あじ たけのこ らっきょう でんぷん ごま
748 30.8 25.4 2.5

みそ しろねぎ しょうが こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく たまねぎ ごぼう さとう こんにゃく
868 35.3 28.7 3.2

しいら ぎゅうにゅう バジル たまねぎ コッぺパン あぶら

チキンハム にんじん エリンギ じゃがいも オリーブあぶら

アスパラガス スイートコーン さとう

ほうれんそう キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう ひろしまな たまねぎ　きゅうり こめ あぶら

とうふ のり にんじん しょうが　しめじ さとう

キャベツ だいこん

しろねぎ スイートコーン

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ グリンピース ごぼう さとう  ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにく きゅうり じゃがいも

とりにく こんにゃく

とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン こめ あぶら

あぶらあげ こんぶ オクラ たまねぎ こむぎこ

ピーマン ほししいたけ パンこ

すいか そうめん

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ にら えのきたけ こめこ

ぶたにく はくさいキムチ しろねぎ

たまねぎ キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう パセリ なす　キャベツ コッぺパン あぶら

とうにゅう わかめ にんじん しめじ スパゲティ オリーブあぶら

ウインナー のり トマト たまねぎ さとう

こんぶ ピーマン きゅうり

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しいたけ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう しろねぎ さとう

みそ きりぼしだいこん たまねぎ こんにゃく

えだまめ だいこん

とりにく ぎゅうにゅう ピーマン なす　　スイートコーン こめ あぶら

みそ ねぎ にんにく　もやし でんぷん ごま

ハム チンゲンサイ たまねぎ さとう

にんじん とうがん はるさめ

さわら ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ  ノンエッグマヨネーズ

みそ オクラ しろねぎ さとう

とりにく にんじん キャベツ

ブロッコリー

kcal ｇ ｇ ｇ

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

6年度
ね ん ど      ７，８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

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
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

・ 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

）

お　か　ず

デザート

ほか もとになる（黄
き

）

●7.8月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・7.8月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあては、「夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう」です。もう

すぐ夏休
なつ やす

みです。夏
なつ

ならではの楽
たの

しみもたくさんあるかと思
お も

います。1日
に ち

3回
かい

の食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

に、充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を過
す

ごしましょう。

あじのつみれ汁
じる ●星空

ほしぞら

舞
まい

について・・今週
こんしゅう

は七夕
たなばた

にちなみ、星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

を提供
ていきょう

します。星空
ほしぞら

舞
まい

は「星
ほし

のよう

に輝
かがや

くお米
こめ

」という意味
い み

を込
こ

めて命名
めいめい

されています。炊
た

いたご飯
はん

の光沢
こ う た く

が特
と く

に優
すぐ

れ、食
た

べた

ときの食感
しょっかん

は粒
つぶ

がしっかりとしていて適度
て き ど

な粘
ねば

りがあります。冷
さ

めても食感
しょっかん

が変
か

わらずおい

しい！と好評
こうひょう

の鳥取
とっとり

県産
けんさん

品
ひん

です。
こんにゃくのきんぴら

2 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
しいらのバジル焼

や

き

アスパラガスのホワイトスープ

ほうれんそうのサラダ 686 30.8 2.9 4.0

3.3

1 月
星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のらっきょう

ソースかけ

3 水 菜飯
な め し

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

574 25.9 19.7

4 木
星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん さばの甘

あま

みそかけ

じゃがいものそぼろ煮
に

ごぼうのノンエッグマヨネーズ和
あ

え

●きゅうりについて・・・きゅうりは約
や く

９５％以上
い じ ょ う

が水分
すいぶん

で、水分補給
す い ぶん ほき ゅ う

に役立
や く だ

ったり、からだを

冷
ひ

やしたりする効果
こ う か

があります。夏
なつ

は、食欲
しょく よく

が落
お

ちやすいので、食欲
しょく よく

増進
ぞ う し ん

効果
こ う か

がある酢
す

を

使
つか

った和
あ

え物
も の

に、きゅうりを使
つか

いました。きゅうりののり酢
す

和
あ

え 649 28.0 13.3 3.3

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

564 24.5 12.3 2.8

726 27.8 21.2 2.6 ●ごぼうについて・・・千数百年
せんすうひゃくねん

前
　まえ

に中国
ちゅうごく

から薬草
やくそう

として伝
つた

わりました。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

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。また腸内
ちょうない

の発
はつ

がん物質
ぶっしつ

を吸着
きゅうちゃく

するはたらきがあるため、

大腸
だいちょう

がんの予
よ

防
ぼう

に役立
や く だ

ちます。845 32.4 24.9 3.0

18.2 21.8 2.4 ★七夕
たなばた

献立
こんだて

★・・・七夕
たなばた

は、短冊
たんざく

に願
ねが

いを書
か

いて笹
さ さ

につるすだけではなく、夏
なつ

の畑
はたけ

でとれる

野菜
や さ い

などの収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

をする日
ひ

でもあります。今日
き ょ う

は、オクラを星
ほし

に、そうめんを天
あま

の川
がわ

に

見
み

立
た

てた七夕
たなばた

そうめん汁
じ る

を提供
ていきょう

します。デザートにすいかがつきます。七夕
たなばた

気分
き ぶ ん

を味
あじ

わっ

てください。
778 19.9 22.8 2.8

5 金
星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん コーンフライ

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

ピーマンのこんぶ炒
いた

め

8 月 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

わかめのみそ汁
しる

たまねぎのキムチ炒
いた

め

すいか

701

594 25.0 15.4 2.7 ★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

のかみかみメニュー

は「かれいのから揚
あ

げ」です。頭
あたま

も尾
お

も食
た

べられるように油
あぶら

で揚
あ

げています。しっかりかむこ

とで、あごの発達
はったつ

を促
うなが

します。687 28.9 17.3 3.2

28.5 26.3 2.7 ●トマトについて・・・トマトの赤
あか

い色
いろ

の成分
せいぶん

「リコピン」には、がんや動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を防
ふせ

ぐはたらき

があります。リコピンの含有量
がんゆうりょう

を比
く ら

べると、旬
しゅん

の7.8月
がつ

は冬
ふゆ

の約
や く

3倍
ばい

も多
おお

く含
ふ く

まれています。う

まみがぎゅっとつまったトマトを使
つか

ってスパゲッティを作
つ く

りました。854 33.8 31.1 3.2

9 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
タンドリーチキン

トマトスパゲッティ

海
かい

そうサラダ

10 水 ご飯
はん いわし団子

だんご

の

甘辛
あまから

がらめ

たまねぎのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

710

671 24.9 17.6 2.7 ★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、鳥取県産
とっとりけんさん

のいわしを使
つか

っ

ています。いわしは、各地
か く ち

の縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の貝塚
かいづか

から骨
ほね

が発掘
はっくつ

されていて、昔
むかし

から食
た

べられて

いることがわかります。いわしは、たんぱく質
しつ

や鉄
てつ

分
ぶん

など成長期
せいちょうき

に特
と く

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。
763 28.5 19.5 3.2

20.5 17.4 2.8 ●なすについて・・・なすの原産
げんさん

国
　こく

はインドで、日本
にほん

には中国
ちゅうごく

を経由
　けいゆ

して伝
つた

わりました。なす

は、和
わ

・洋
よう

・中
ちゅう

のどんな料理
りょうり

にも合
あ

います。なすは、とくに油
あぶら

との相性
あいしょう

がよいので、今日
き ょ う

は、

油
あぶら

を使
つか

ってマーボーなすをつくりました。722 23.0 20.2 3.3

11 木 ご飯
はん

マーボーなす

とうがんのスープ

バンサンスー

12 金 ご飯
はん

さわらの

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

かぼちゃのみそ汁
しる

ブロッコリーのささみ和
あ

え

623

622 25.4 18.2 2.3 ●かぼちゃについて・・・かぼちゃの旬
しゅん

は夏
なつ

です。かぼちゃは緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

で、カロテンを多
おお

く

含
ふ く

むため、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、体内
たいない

に菌
きん

が進入
しんにゅう

するのを防
ふせ

ぐはたらきがあります。ま

た、暑
あつ

い日差
ひ ざ

しから皮膚
ひ ふ

を守
まも

るはたらきもあります。今日
き ょ う

は、かぼちゃをみそ汁
し る

に取
と

り入
い

れ

ました。
724 29.5 20.8 2.5

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は青谷
あ お や

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。

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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和
わ

6年度
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定
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立
だ て

表
ひょう 鳥取市
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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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッぺパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく トマト たまねぎ パンこ  ノンエッグマヨネーズ
695 40.3 27.6 3.6

ウインナー ほうれんそう たまねぎ こめこマカロニ
中学校 中学校 中学校 中学校

かまぼこ らっきょう きゅうり さとう じゃがいも 825 47.4 32.1 4.2

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ にら にがうり じゃがいも ごま

ぶたにく こむぎこ

とうふ さとう

とりにく ぎゅうにゅう トマト　にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく アスパラガス なす はちみつ

スイートコーン にんにく じゃがいも

なし　キャベツ しょうが むぎ

さけ ぎゅうにゅう にんじん　しそ たまねぎ こめ

あぶらあげ オクラ ほししいたけ くろまい

みそ こまつな なす しおこうじ

しめじ もやし ぶどうバー

とりにく ぎゅうにゅう しそ たまねぎ こめ  ノンエッグマヨネーズ

ベーコン にら えのきたけ パンこ オリーブあぶら

いか キャベツ コーンフレーク

かつおぶし きゅうり じゃがいも さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん らっきょう こめ あぶら

あぶらげ ピーマン なす でんぷん

みそ たけのこ たまねぎ さとう

ぎゅうにく しょうが しろねぎ こんにゃく

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

ぶたにく トマト だいこん じゃがいも

グリンピース きくらげ こんにゃく

キャベツ さとう

ポークフランク ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッぺパン あぶら

とりにく にんじん エリンギ こめこ ごま

とうにゅう パセリ みょうが さとう

まぐろ きゅうり

あご ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

みそ あかもく ほうれんそう だいこん みどりまい

ぶたにく にら えのきたけ でんぷん

たまねぎ もやし こむぎこ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ あぶら

とりにく わかめ にんじん しょうが こむぎこ

キャベツ にんにく でんぷん

スイートコーン えのきたけ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ

ぶたにく しろねぎ だいこん はるさめ

とうふ きくらげ ほししいたけ さとう

みそ きゅうり キャベツ

米粉
こ め こ

マカロニのトマトスープ

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

)

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
kcal ｇ ｇ ｇ

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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

●じゃがいもについて・・・じゃがいもは富士山
ふ じ さ ん

よりも１０００メートルも高
たか

いアンデス山脈
さんみゃく

（ペ

ルー）が原産
げんさん

です。日本
に ほ ん

には、オランダ人
じん

がジャワ島
と う

のジャカトラから持
も

ち込
こ

み「じゃがいも」

と呼
よ

ばれるようになったそうです。正式
せいしき

名
めい

は、「馬鈴薯
ば れ い し ょ

」です。ポテトサラダ

17 水 ご飯
はん

竹輪
ちくわ

のごま揚
あ

げ

にらのみそ汁
しる

665 25.0 17.0 3.0 ●にらについて・・・1株
かぶ

から10回
かい

も収穫
しゅうかく

できるほど、生命力
せいめいりょく

が強
つよ

い野菜
や さ い

です。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のあるビタミンＢ1を多
おお

く含
ふ く

んでいます。ビタミンＢ1は、水
みず

に溶
と

けやすいのでスープにするこ

とで栄養
えいよう

をしっかりとれるようにしました。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

におすすめの食材
しょくざい

です。ゴーヤチャンプル― 740 27.4 17.9 3.2

16 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
和風

わふう

ハンバーグ

25.3 21.3 2.8 ★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、

「牛肉
ぎゅうにく

」です。夏野菜
な つ や さ い

カレーの食材
しょくざい

は、やわらかくなっていてかむ回数
かいすう

が少
す く

なくなりがちなの

で、かみごたえのある牛肉
ぎゅうにく

を入
い

れてます。やわらかいたべものでもかむことを意識
い し き

すること

が大切
たいせつ

です。
838 30.0 24.7 3.7

18 木 麦
むぎ

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

の

ハニーマスタード

焼
や

き

夏
なつ

野菜
やさい

カレー

アスパラガスのソテー

19 金
上寺地米
か み じ ち ま い

ご飯
はん さけの塩

シオ

こうじ焼
ヤ

き

オクラとなすのみそ汁
しる

もやしのゆかり和
あ

え

714

ぶどうバー 542 24.1 12.8 2.1 ★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
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

」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

しています。今月
こんげつ

は、「塩
しお

こうじ」です。塩
しお

こ

うじは、肉
に く

や魚
さかな

などをやわらかくしたり、うまみをアップさせたりするはたらきがあります。699 29.5 16.9 2.4

25.4 22.2 2.8 ●いかについて・・・いかは世界
せ か い

に約
や く

５００種類
しゅるい

、日本
に ほ ん

近海
きんかい

では約
や く

１４０種類
しゅるい

が確認
かくにん

されてい

ますが、食用
しょくよう

にするのは約
や く

２０種類
しゅるい

です。とっとりでは、夏
なつ

になると海岸
かいがん

から漁火
いさりび

が見
み

えま

すが、するめいかを集
あつ

めてとるための集魚灯の光
ひかり

です。今日
き ょ う

のいかは鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げさ

れたものです。
779 29.4 26.1 3.3

22 木 ゆかりご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

の

フレーク焼
や

き

じゃがいもとにらのスープ

いかのマリネ

23 金 ご飯
はん さばのらっきょう

甘酢
あまず

あんかけ

なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

ピーマンのしょうが炒
いた

め

669

682 25.6 22.2 2.4
●ピーマンについて・・・ピーマンはビタミンCを多

おお

く含
ふ く

んでいます。ビタミンCは細胞
さいぼう

を丈夫
じょうぶ

に

し、かぜの予防
よ ぼ う

や肌
はだ

のトラブルに効果
こ う か

があります。生
なま

でも食
た

べられますが、加熱
か ね つ

するとにお

いが抑
おさ

えられて、食
た

べやすくなるので、ピーマンが苦手
に が て

な人
ひと

は、炒
いた

めるなどして食
た

べてみま

しょう。
798 29.8 26.0 2.8

25.3 17.6 2.2 ●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、成長期
せいちょうき

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。756 27.5 18.3 2.5

26 月 ご飯
はん いわしの

トマトソースかけ

じゃがいものカレー煮
に

夏
なつ

だいこんの和
あ

え物
もの

27 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ウインナー

かぼちゃの豆乳
とうにゅう

ポタージュ

みょうがのツナサラダ

672

632 25.9 23.0 2.8 ●みょうがについて・・・みょうがやさんしょうなど、料理
り ょ う り

に香
かお

りを添
そ

えて、味
あじ

をひきたたせるた

めに用
もち

いられる野菜
や さ い

を香味
こ う み

野菜
や さ い

といいます。今日
き ょ う

は、しょうがの仲間
な か ま

である「みょうが」を

使
つか

って、さっぱりとしたサラダを作
つ く

りました。760 30.9 27.2 3.4

24.2 14.2 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

」です。今日
き ょ う

のかみかみ食材
しょくざい

は、

「あご」です。よくかんで、たべものを口
く ち

の中
なか

ですりつぶしておくと、お腹
なか

の中
なか

に入
はい

ってから栄
えい

養
よ う

がからだにとどきやすくなります。680 28.2 16.6 2.7

28 水
上寺地
か み じ ち

緑
みどり

米
　まい

ご飯
はん

あごの

レモンソースかけ

あかもくのみそ汁
しる

スタミナ炒
いた

め

29 木 ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ

チンゲンサイの中華
ちゅうか

スープ

茎
くき

わかめのソテー

580

640 18.0 18.8 3.2 ●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイは、中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

に伝
つた

わってきました。チンゲン

サイは、緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野菜
や さ い

でカロテンを多
おお

く含
ふ く

むので夏かぜ予防
よ ぼ う

にぴったりの食材
しょくざい

の1つです。ま

た、成長期
せいちょうき

に特
と く

に必要
ひつよう

なカルシウムを多
おお

く含
ふ く

んでいます。残
のこ

さず食
た

べましょう。707 19.3 19.2 3.5

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は青谷
あ お や

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。

601 25.3 15.0 2.6 ●さばについて・・・さばに含
ふ く

まれる脂肪
し ぼ う

には、血液
けつえき

をさらさらにしたり、脳細胞
のうさいぼう

の活動
かつどう

を活
かっ

発
ぱつ

にするはたらきがあります。とっとりには、塩
しお

さば、しめさば、さばずし、焼
や

きさばをほぐし

てたまねぎと一緒
いっしょ

に煮
に

つけた料理
り ょ う り

などの郷土
き ょう ど

食
しょく

があります。692 29.5 16.9 3.1

30 金 ご飯
はん

さばの塩焼
しおや

き

キムチみそ汁
しる

はるさめの酢の物
すのもの

８月


