
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　たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あじ ねぎ らっきょう　たけのこ でんぷん　こんにゃく ごま
702 28.6 23.5 2.2

ぶたにく ごぼう　　えだまめ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ だいこん さとう
812 32.9 26.9 3.0

さけ 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 アスパラガス エリンギ じゃがいも

ロースハム ほうれんそう キャベツ さとう

バジル にんにく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ あぶら

とうふ のり ねぎ しょうが　きゅうり さとう

ツナ だいこん (５ねん)たなばたゼリー

しめじ

さば　　　ささみ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ さやいんげん ごぼう　　 さとう ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく キャベツ じゃがいも

ぎゅうにく 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 オクラ たまねぎ そうめん　さとう

ぶたにく ピーマン もやし ふ

たまばたゼリー

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ わかめ にら しろねぎ でんぷん ごまあぶら

みそ キャベツ こむぎこ

ぶたにく はくさいキムチ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　きゅうり コッペパン オリーブあぶら

ベーコン トマト たまねぎ　キャベツ スパゲッティ ドレッシング

しめじ　　　なす さとう

スイートコーン

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ でんぷん

ぶたにく さやいんげん だいこん こむぎこ

きりぼしだいこん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら なす　　とうがん こめ あぶら

みそ にんじん たまねぎ　もやし さとう ごま

ロースハム チンゲンサイ にんにく　きゅうり でんぷん ごまあぶら

しょうが　スイートコーン 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 にんじん キャベツ さとう

あつあげ ねぎ

ささみ ブロッコリー

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

気高
け た か

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

）
kcal ｇ ｇ ｇ

日
曜
日

●さけについて・・・さけは川
かわ

で生
う

まれて海
う み

に出
で

て成長
せいちょう

し、卵
たまご

を産
う

むころになると生
う

まれた川
かわ

に戻
も ど

ってくる習性
しゅうせい

があります。さけのオレンジ色
い ろ

は「アスタキサンチン」という色素
し き そ

で、肌
はだ

を健
け ん

康
こ う

に保
た も

ったり、血管
けっ かん

の病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

したりする効果
こ う か

があります。

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
さけのバジル焼

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 697 30.9 24.5 3.1

2.6

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 星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

584 26.0 20.9

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、疲
つか

れをとる働
はたら

きのあるビタミンB１
びーわん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の豚肉
ぶたにく

を気高町産
けたかちょうさん

のたまねぎと一緒
いっしょ

に炒
いた

めたしょうが炒
いた

めです。しっかり

食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。きゅうりののり酢
す

和
あ

え 658 31.3 13.9 2.3

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

(全
ぜん

小
しょう

５年生
ねんせい

)

七夕
たなばた

ゼリー

604 27.2 12.8 2.0

27.2 21.3 2.5 ●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。ごぼうは腸
ちょう

の中
な か

をき

れいにし、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 31.6 24.8 3.0

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

5 金 ゆかりご飯
はん

コーンフライ

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

ピーマンの炒
いた

め物
もの

719

七夕
たなばた

ゼリー

682 19.4 19.1 2.6 ★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、そうめんを川
がわ

に見
み

立
た

てた天
あ ま

の川
がわ

汁
じ る

です。中
な か

には星
ほ し

の形
かたち

のふも入
はい

っています。一足
ひ と あ し

早
はや

い七夕
たな ばた

気分
き ぶ ん

を味
あ じ

わってくだ

さい。
789 22.1 22.1 3.1

25.8 17.0 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

の日
ひ

です。よくかむことで歯
は

やあごが

丈夫
じ ょ う ぶ

になり、唾液
だ え き

がたくさん出
で

ることでむし歯
ば

の予防
よ ぼ う

につながります。１口
く ち

３０回
かい

を目標
もくひょう

によ

くかんで食
た

べましょう。728 29.9 19.2 3.0

8 月 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

油揚
あぶらあ

げとわかめのみそ汁
しる

たまねぎのキムチ炒
いた

め

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

いろどりサラダ

625

719 28.7 26.4 3.0 ●トマトについて・・・トマトの色
い ろ

が赤
あか

いわけは、太陽
た い よ う

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びて「リコピン」という色
し き

素
そ

が作
つ く

られるからです。リコピンは、体
からだ

の中
な か

をきれいにして病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがありま

す。今日
き ょ う

は、スパゲッティの中
な か

に鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のトマトが入
はい

っています。859 33.8 30.1 3.5

●いわしについて・・・いわしは、青魚
あおざかな

の一種
い っ し ゅ

です。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
びーつー

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
でぃー

も多
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。今日
き ょ う

は、境港
さかいみなと

で水揚
み ず あ

げされたいわしを

かば焼
や

きにしました。
733 26.1 20.5 2.3

10 水 ご飯
はん

いわしのかば焼
や

き

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

574 19.6 14.1 2.2とうがんのスープ

12 金 ご飯
はん

664 24.0 19.9 1.8

29.3 19.6 2.6

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

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。

11 木 ご飯
はん

マーボーなす

バンサンスー

●かぼちゃについて・・・かぼちゃは、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする働
はたら

きのある「カロテン」が豊
ほ う

富
ふ

で、体
からだ

の抵抗力
ていこうり ょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

もあるため今
い ま

の季節
き せ つ

に

ピッタリの食材
しょくざい

です。今月
こん げつ

は、気高町
け た か ち ょ う

で作
つ く

られたかぼちゃを使
つか

っています。

●なすについて・・・なすは、今
い ま

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。油
あぶら

と相性
あいしょう

がよいので、炒
いた

め物
も の

や揚
あ

げ物
も の

に

すると特
と く

においしく食
た

べることができます。なすの紫色
むらさきいろ

の色素
し き そ

は、「ナスニン」といい、強
つ よ

い

日差
ひ ざ

しで疲
つか

れた目
め

をいやしてくれる働
はたら

きがあります。21.9 15.6 2.8

622 25.3 18.0 2.2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

655

711

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



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

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
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

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 コッペパン ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

ロースハム トマト キャベツ さとう　　じゃがいも
628 22.6 22.0 3.7

ぎょにくソーセージ にんにく でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり こめこマカロニ 732 25.3 24.8 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 えのきたけ こむぎこ ごまあぶら

ぶたにく にがうり じゃがいも ごま

とうふ さとう

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ　　なし こめ あぶら

ぶたにく にんじん なす　　　　もやし むぎ

にんにく　きゅうり じゃがいも

たくあん

さけ ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ にんじん なす　　　　 しおこうじ

ベーコン オクラ キャベツ ぶどうバー

アスパラガス スイートコーン

ぎょかいナゲット ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　みかん こめ あぶら

ぶたにく にんじん なし　　　パイン むぎ

アスパラガス にんにく　 じゃがいも

なす マスカットゼリー

ささみ ぎゅうにゅう にら たまねぎ　きゅうり こめ ノンエッグマヨネーズ

ベーコン えのきたけ パンこ　　　さとう オリーブあぶら

いか きくらげ コーンフレーク

かつおぶし キャベツ じゃがいも

はまち　　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　ごぼう こめ ごまあぶら

とうふ ほうれんそう しろねぎ さとう あぶら

あぶらあげ ピーマン なす こんにゃく

みそ たまねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ ドレッシング

あつあげ ねぎ にんにく　だいこん さとう

みそ ほうれんそう なし じゃがいも

トマトピューレ スイートコーン

ウインナー ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　だいこん コッペパン ごま

とうにゅう にんじん エリンギ じゃがいも あぶら

ツナ パセリ みょうが さとう

キャベツ

あご ぎゅうにゅう にんじん だいこん　レモン こめ あぶら

とうふ わかめ ねぎ しめじ げんまい　さとう

ぶたにく にら もやし でんぷん

たまねぎ こむぎこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ あぶら

とりにく チンゲンサイ えのきたけ さとう　　でんぷん ごまあぶら

こまつな スイートコーン はるさめ

クリームコーン ぎょうざのかわ

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめ あぶら

ぶたにく にら キャベツ　きくらげ さとう ごまあぶら

みそ しろねぎ

もやし

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

ポテトサラダ

18 木

kcal ｇ ｇ ｇ

16 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
スターハンバーグ

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

・ 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

）

20.4 2.9 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、８のつく日
ひ

でかみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べると脳
の う

の働
はたら

きを良
よ

くしたり、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

したりと体
からだ

に良
よ

いことがたくさんあります。今日
き ょ う

は、かみごた

えのあるつぼ漬
づ

けを入
い

れたはりはり和
あ

えを取
と

り入
い

れました。817 30.6 23.3 3.6

●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、エネルギーのもとになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

や、かぜを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのあるビタミンC
しー

が豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
も の

です。今日
き ょ う

は、気高町
け た か ち ょ う

で作
つ く

られたじゃがいもを

たっぷり使
つか

ってポテトサラダを作
つ く

りました。

19 金 ご飯
はん

さけの塩
しお

こうじ焼
や

き

オクラとなすのみそ汁
しる

アスパラガスのソテー

702 26.3

623 25.1 14.1 2.4 ★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

します。今月
こん げつ

は「塩
し お

こうじ」です。塩
し お

こうじは

日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な調味料
ちょうみり ょう

で、魚
さかな

や肉
に く

をやわらかくし、うま味
み

をアップさせる効果
こ う か

があります。718 29.4 16.0 3.0

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

はりはり和
あ

え

ささみの

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

ぶどうバー

●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
びーわん

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。ビタミンＢ1
びーわん

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。711 30.1 18.7 3.9

23 金 ご飯
はん はまちの

白
しろ

ねぎだれかけ

なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

菜飯
な め し

22 木

●ピーマンについて・・・今
い ま

が旬
しゅん

のピーマンは、かぜを予防
よ ぼ う

し、体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがあるビ

タミンC
しー

が野菜
や さ い

の中
な か

でも多
おお

く含
ふ く

まれています。ビタミンC
しー

は熱
ねつ

に弱
よわ

い性質
せ い しつ

がありますが、ピー

マンに含
ふ く

まれているビタミンC
しー

は火
ひ

を通
と お

しても壊
こ わ

れにくく、無駄
む だ

なくとることができます。ピーマンのしょうが炒
いた

め 744 31.0 22.4 2.9

23.4 18.4 2.1 ●給食
きゅうしょく

開始
か い し

について・・・夏休
なつ やす

みも終
お

わり、今日
き ょ う

から全部
ぜ ん ぶ

の学校
が っ こ う

で給食
きゅうしょく

がスタートします。ま

だまだ熱
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きますが夏
なつ

バテなどしていませんか？夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するためにも給食
きゅうしょく

を

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。728 26.8 20.6 2.3

26 月 ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

トマトソースかけ

じゃがいものみそ汁
しる

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
ロングウインナー

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

632

一食
いっしょく

ケチャップ

687 24.0 29.1 3.3 ●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。791 26.8 31.7 3.8

25.0 14.4 2.4 ●とびうおについて・・・とびうおは、6月
がつ

～８月
がつ

ごろが旬
しゅん

の魚
さかな

です。山陰
さ ん い ん

沖
お き

でよく獲
と

られ、「ア

ゴが落
お ち

ちるほどおいしい」ので「あご」と呼
よ

ばれ、親
し た

しまれています。お隣
となり

の島根県
し ま ね け ん

では県
け ん

の

魚
さかな

に指定
し て い

されています。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げされたとびうおを使
つか

いました。692 27.0 15.0 2.7

28 水 玄米
げんまい

ご飯
はん あごの

レモンソースかけ

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

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

はるさめの炒
いた

め物
もの

624

さばの塩焼
しおや

き

スタミナ豚汁
ぶたじる

きゅうりの酢の物
すのもの

577 16.1 16.1 2.4 ●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイは中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わった野菜
や さ い

で、くせがないので様々
さ ま ざ ま

な料理
り ょ う り

に使
つか

われています。病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

するカロテンや、骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウム、貧血
ひんけつ

を

防
ふせ

ぐ鉄分
てつ ぶん

などの栄養
え い よ う

が豊富
ほ う ふ

な緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

です。711 19.5 21.5 3.0

754

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

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。

589 25.3 15.3 2.3 ●さばについて・・・背中
せ な か

が青
あお

いことから、漢字
か ん じ

で魚
さかな

へんに青
あお

と書
か

いて「鯖
さ ば

」と読
よ

みます。血
ち

や

肉
に く

を作
つ く

るたんぱく質
し つ

や、血液
け つ えき

をサラサラにする「EPA
いーぴーえー

」、脳
の う

の働
はたら

きをよくする「DHA
でぃーえいちえー

」が多
おお

く含
ふ く

まれています。677 29.3 17.2 2.8

30 金 ご飯
はん

3.1

17 水 ご飯
はん

竹輪
ちくわ

のごま揚
あ

げ

●ゴーヤチャンプルーについて・・・ゴーヤは別名
べつ めい

「にがうり」とも呼
よ

ばれ、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で

す。ゴーヤの苦
にが

み成分
せいぶん

には、胃
い

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えて食欲
しょく よく

を増進
ぞ う し ん

させる働
はたら

きがあります。苦
にが

みが

苦手
に が て

な人
ひ と

は、塩
し お

もみをしたり、一度
い ち ど

ゆでたり、油
あぶら

で炒
いた

めたりすると苦
にが

みがやわらぎます。ゴーヤチャンプル―

●旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

について・・・旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

は、最
もっと

も適
て き

した時期
じ き

に太陽
た い よ う

と大
だい

地
ち

の恵
め ぐ

みを受
う

けて育
そだ

った

食材
しょくざい

です。新鮮
しん せん

なのはもちろん、栄養価
え い よ う か

も高
たか

く、価格
か か く

も手頃
て ご ろ

なのが魅力
み り ょ く

です。今日
き ょ う

は、気高
けたかちょ

町産
う さ ん

の夏
なつ

野
や

菜
さ い

をたくさん使用
し よ う

してカレーを作
つ く

りました。フルーツミックス 845 26.1 19.6 2.5

21 水 麦
むぎ

ご飯
はん

お魚
さかな

ナゲット

気高
けたか

野菜
やさい

のカレー

28.3 19.0 3.4

にらのみそ汁
しる

679 26.1 18.3

８月


