
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 ねぎ しょうが　だいこん こめ ごまあぶら

みそ わかめ にんじん たまねぎ さとう

こまつな えのきたけ

もやし

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ　しらたき あぶら

ぶたにく さやいんげん きゅうり　 さとう

みそ しょうが　もやし でんぷん

きりぼしだいこん じゃがいも

ハムステーキ ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ パインパン あぶら

トマト だいこん こめこマカロニ

いんげん にんにく　 じゃがいも

パセリ さとう

さわら　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ　ゆば ねぎ　 ごぼう こんにゃく ノンエッグマヨネーズ

あぶらあげ アスパラガス さとう

ぎゅうにく

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめ　じゃがいも あぶら

ツナ ねぎ スイートコーン そうめん　でんぷん

ぶたにく ほししいたけ パンこ　こむぎこ

とりにく キャベツ たなばたデザート

さけ ぎゅうにゅう にんじん とうがん こめ あぶら

みそ ねぎ たまねぎ でんぷん

あつあげ なす　しめじ さとう

とりにく れんこん にんにく　しょうが

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ あぶら

ほうれんそう だいこん　たけのこ でんぷん

メロン　 こむぎこ

スイートコーン パイン　すいか さとう　ナタデココ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ほうれんそう もやし じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

ブロッコリー キャベツ パンこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ あぶら

みそ しょうが　にんにく さとう

とうふ きゅうり　きくらげ はくさいキムチ はるさめ

ほししいたけ だいこん

とりにく ぎゅうにゅう トマト　 しょうが　にんにく こめ あぶら

ぎゅうにく アスパラガス たまねぎ　なす むぎ

にんじん きゅうり　 じゃがいも

えだまめ　だいこん なしピューレ マーマレード

706 25.7 21.6 2.7

826 29.3 24.1 2.8

夏野菜
な つ や さ い

カレー

12 金 麦
むぎ

ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

の

マーマレード焼
や

き

2 火 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

はまちのみそがらめ

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

3 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

パインパン
ハムステーキ

ミネストローネ

ジャーマンポテト

4

きんぴらごぼう

木 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

さわらの

ノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

●ゆばについて・・・豆腐
と う ふ

を作
つ く

る時
と き

、豆乳
とうにゅう

を加熱
か ね つ

すると表面
ひょうめん

にうすい膜
ま く

ができま

す。その膜
ま く

をすくい上
あ

げたものを「ゆば」といい、古
ふ る

くから日本
に ほ ん

に伝
つた

わる食材
しょくざい

の

ひとつとして食
た

べられてきました。

598 21.4

716

580 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

８の付
つ

く日
ひ

は「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

が刺激
し げ き

されて頭
あたま

の働
はたら

きがよくなり、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

に集中
しゅうちゅう

できるように

なります。696 32.6 16.4 2.6

27.3 14.4 2.1

2.8

3.2

★七夕
たな ばた

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、七夕
たな ばた

献立
こ ん だ て

です。七夕
たな ばた

は願
ねが

い事
ご と

をするだけでなく、夏
な つ

の収穫
しゅうかく

に感謝
か ん し ゃ

する日
ひ

でもあります。今日
き ょ う

は、そうめんを天
あ ま

の川
かわ

にみたてた「七
た な

夕
ば た

汁
じ る

」をつくりました。

19.4

20.4

●夏野菜
な つ や さ い

について・・・太陽
た い よ う

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そ だ

つ夏野菜
な つ や さ い

は、強
つ よ

い日差
ひ ざ

しか

ら身
み

を守
ま も

るため、表面
ひょうめん

の色
い ろ

が濃
こ

いことが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、夏野菜
な つ や さ い

のなすやト

マトを使
つか

ったカレーです。

2.0

2.425.2

25.2

569 22.6

634 26.9

758 31.7

18.2

7/1 月 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

の鉄板
てっぱん

焼
や

き

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

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

歯
は

をつくる(赤
あか

)

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

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

16.3 2.7

676 26.0 18.2 3.2

ｇ ｇ ｇ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

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 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

と と の え る（緑
みどり

）

ゆばのすまし汁
じ る

五目
ご も く

煮
に

731 26.8

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

●星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

について・・・今週
こんしゅう

のご飯
はん

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

を使用
し よ う

しています。

「星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

」は、鳥取県
と っ と り け ん

から生
う

まれたお米
こ め

の品種
ひ ん し ゅ

です。「星
ほ し

のように輝
かがや

くお米
こ め

」であ

ることから「星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

」と名付
な づ

けられました。

もとになる（黄
き

）
kcal

わかめのみそ汁
し る

●はまちについて・・・はまちは、成長
せいちょう

とともに名前
な ま え

が変
か

わる出世
し ゅ っ せ

魚
う お

です。鳥取
と っ と り け

県
ん

では、小
ち い

さいものから「ひでりご」「つばす」「まるご」「ぶり」と呼
よ

ばれ、1㎏から

2ｋｇ程度
て い ど

に成長
せいちょう

したものを「はまち」と呼
よ

んでいます。866 31.0 26.2 2.9

22.9 2.5

2.8 ●ミネストローネについて・・・ミネストローネは「具
ぐ

だくさんのスープ」という意味
い み

です。イタリアの田舎
い な か

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

が始
は じ

まりで、入
い

れる食材
しょくざい

は季節
き せ つ

や地方
ち ほ う

によっ

て様々
さ ま ざ ま

です。今日
き ょ う

は、たまねぎ・だいこん・にんじんなどの野菜
や さ い

を使
つか

いました。21.1 3.6

21.8

8 月
とうがんのみそ汁

し る

なすとれんこんの炒
いた

め物
もの

ご飯
はん

さけの塩焼
し お や

き

たらのパン粉
こ

焼
や

き10 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

酢豚
す ぶ た

野菜
や さ い

のコンソメスープ

9 火 ご飯
はん

11 木 ご飯
はん

5 金
ベーコンと

コーンの

ピラフ

星
ほし

のコロッケ
七夕
たなばた

デザート

667 18.9

ツナサラダ 738 20.8

七夕
たなばた

汁
じ る

焼肉
や き にく

2.8557

きゅうりの梅
う め

サラダ

●すいかについて・・・今日
き ょ う

の季節
き せ つ

のフルーツミックスには、今
い ま

が旬
しゅん

のすいかと

メロンが入
は い

っています。すいかは、のどの渇
かわ

きをいやしたり、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ましてく

れたりする働
はたら

きがあるため夏
な つ

にピッタリの果物
く だ も の

です。

630 22.9

★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

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

れています。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウムなど体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄
えい

養素
よ う そ

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、たらをパン粉
こ

焼
や

きにしました。684キャベツのソテー

24.0576 22.7

27.7

15.2 2.3

3.1

2.6

2.9756 26.7 17.1

26.8

コーンのスープ

季節
き せ つ

のフルーツミックス

●はるさめについて・・・はるさめは、緑
りょく

豆
と う

やじゃがいも、さつまいもなどのでん

ぷんから作
つ く

られます。細
ほ そ

くて白
し ろ

い麺
めん

が、静
し ず

かに降
ふ

る春
は る

の雨
あめ

をイメージさせること

から「春雨
は る さ め

」という名前
な ま え

がつけられたといわれています。はるさめの酢
す

の物
もの

654 24.9 12.8 3.3

キムチみそ汁
し る

22.1 11.9



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

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

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

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン　 こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

いとかまぼこ ひじき オクラ だいこん でんぷん ノンエッグマヨネーズ 619 25.3 16.9 2.3

こまつな たまねぎ こむぎこ 中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ きゅうり さとう 730 29.2 18.8 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく パセリ だいこん さとう

とうにゅう ブロッコリー スイートコーン じゃがいも

たこ ぶどうバー

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

チキンハム もずく チンゲンサイ キャベツ はるさめ

とうふ ひじき ねぎ しょうが　もやし さとう

れんこん はるまきのかわ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

チキンウインナー かぼちゃ　 にんにく じゃがいも

みそ にら なす さとう

さやいんげん たまねぎ しおこうじ

いわし ぎゅうにゅう にんじん うめ こめ あぶら

とうふ ねぎ だいこん ふ

ぶたにく さやいんげん きりぼしだいこん こんにゃく

さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

ぶたにく グリンピース たまねぎ むぎ ドレッシング

スイートコーン きゅうり さとう

もやし なしピューレ　 じゃがいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん なす　 こめ あぶら

ぎゅうにく ねぎ ごぼう さとう

とうふ　みそ ピーマン たまねぎ こんにゃく

あぶらあげ しそ レモン　

ぶたにく　 ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

とりにく たまねぎ さとう　でんぷん

キャベツ たけのこ　はくさい しらたまだんご

みかん　パイン きくらげ ぎょうざのかわ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しろねぎ コッペパン あぶら

いか わかめ チンゲンサイ キャベツ　もやし でんぷん ドレッシング

えび えだまめ　 さとう

たまねぎ スイートコーン スパゲッティ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ オリーブあぶら

とりにく ブロッコリー きゅうり こむぎこ　でんぷん あぶら

ポークハム さやいんげん じゃがいも　さとう

しらたき

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

とうふ ねぎ たまねぎ でんぷん ごまあぶら

ツナ こまつな しめじ　もやし さとう

みそ えのきたけ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

626 27.3 18.1 2.2

豆乳
とうにゅう

ポタージュ ぶどう

バー

669 26.2

たこと夏
なつ

だいこんのサラダ 791 30.8

●こまつなについて・・・江戸
え ど

時代
じ だ い

に小松川
こ ま つ が わ

地区
ち く

（現在
げん ざい

の東京
とうきょう

都
と

江戸川
え ど が わ

区
く

）で作
つ く

られていた青菜
あ お な

があまりにもおいしかったため、「小松菜
こ ま つ な

」という名前
な ま え

がつけら

れたといわれています。こまつなのツナ炒
いた

め 746 31.6 20.4 2.6

30 金 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のみそがらめ

29 木 ご飯
はん さけの

オリーブ焼
や

き

日

23

16 ご飯
はん

ご飯
はん

ゆかりご飯
はん

はまちのレモン焼
や

き

14.1 2.3

20.4

667 26.6 15.3 2.6

685

20.4 3.5

20.4

17 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

デミグラスソース

ハンバーグ

●じゃがいもについて・・・じゃがいもには、かぜを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのある「ビタミン

Ｃ」や、とり過
す

ぎた塩分
えん ぶん

を体
からだ

の外
そ と

に出
だ

すはたらきのある「カリウム」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

ま

れています。きゅうりのさっぱり和
あ

え 761 33.5 20.4 2.8

じゃがいものそぼろ煮
に

636 28.1

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 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

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・
牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

金 麦
むぎ

ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

花
はな

ふのすまし汁
じ る

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふ く

め煮
に

いわしの梅煮
う め に

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

木

ポークカレー

ご飯
はん

もやしのサラダ

照
て

り焼
や

きチキン

火

春巻
は る ま

き

kcal ｇ

21.7 2.7

23.5

じゃがいもの塩
し お

こうじ炒
いた

め 693 27.5

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

れんこんのかみかみ煮
に

18.6 2.3

19.2 2.7

もずくのスープ

栄
えい

　養
よう

　価
か

14.7 2.3

ｇ ｇ

22.7 2.9 ●豆乳
とうにゅう

について・・・大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

を作
つく

るときに絞
しぼ

った液体
えきたい

が「豆乳
とうにゅう

」です。給食
きゅうしょく

では、

乳製品
にゅうせいひん

の代
か

わりにシチューに入
い

れたり、デザートのクリームとして使
つか

ったりしていま

す。今日
き ょ う

は、ポタージュに入
い

れて、まろやかなコクを出
だ

しました。
26.3 3.4

14.9 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

日
び

」として、鳥取市
と っ と り し

で作
つ く

られている食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みを

行
おこな

っています。今回
こ ん か い

の食材
しょくざい

は「塩
し お

こうじ」です。16.8 2.7

582 24.6

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

ぎょうざ

八宝菜
はっぽうさい

フルーツ白玉
し ら たま

20.8 14.1 1.9

778 2.2

2.8

3.6

23.1

30.6海鮮
かいせん

ちゃんぽんスパゲッティ

かみかみサラダ

14.1

28

27 火

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・８の付
つ

く日
ひ

は「かみかみ献立
こ ん だ て

」の日
ひ

です。現代
げ ん だ い

の食事
し ょ く じ

は

やわらかい食
た

べ物
も の

が増
ふ

え、昔
むかし

に比
く ら

べてかむ回数
か い す う

が減
へ

って歯周
し し ゅ う

病
びょう

などの病気
び ょ う き

に

かかる人
ひ と

が多
お お

くなってきているそうです。しっかりよくかんで食
た

べる習慣
しゅ うかん

を身
み

に

付
つ

けましょう。

674

36.9

●ぎょうざについて・・・日
ひ

本
ほん

では「焼
や

きぎょうざ」として食
た

べることが多
おお

いですが、

ぎょうざの発祥
はっしょう

の地
ち

である中国
ちゅうごく

では、ゆでて食
た

べる「水
すい

ぎょうざ」が一般
いっ ぱ ん

的
て き

な食
た

べ方
か た

です。その国
く に

の文化
ぶ ん か

や好
こ の

みに合
あ

わせて、料理
り ょ う り

も変化
へ ん か

していくのです。

●カレーについて・・・学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の中
なか

でも人気
に ん き

のカレーは、肉
に く

やたまねぎ、にん

じん、じゃがいもなどたっぷりの具材
ぐ ざ い

を一緒
い っ し ょ

に煮込
に こ

むことでおいしくなります。848 31.3 24.1 2.9

2.8

718 27.1

26.8 14.1 ●なすについて・・・なすの種類
し ゅ る い

は、「卵
たまご

形
が た

なす」「長
な が

なす」「米
べ い

なす」「丸
ま る

なす」な

ど、たくさんあります。実
み

がしまり、種
た ね

が少
す く

なくておいしい「秋
あ き

なす」を今日
き ょ う

は、み

そ汁
し る

に入
い

れました。

ささみのレモンソース

がらめ

オクラのすまし汁
じ る

●ささみについて・・・ささみは、体
からだ

をつくる働
はたら

きのあるたんぱく質
し つ

が、鶏肉
と り に く

の中
なか

で一番
いち ばん

多
おお

く含
ふ く

まれている部分
ぶ ぶ ん

です。今日
き ょ う

は、一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

ったささみを揚
あ

げて、レ

モンソースでからめています。ひじきのサラダ

水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

さばのピリ辛
から

焼
や

き

夏
なつ

野菜
や さ い

のみそ汁
し る

579

647

若鶏肉
わかどりにく

の

白
し ろ

ねぎだれかけ 823

なすのみそ汁
し る

きんぴらごぼう 774

●給食
きゅうしょく

開始
か い し

について・・・夏休
なつ やす

みが終
お

わり、今日
き ょ う

から給食
きゅうしょく

もスタートします。まだ

まだ暑
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？　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。

８月

8/22

金 ご飯
はん

26 月

★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

として、かみごた

えのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

が登場
とうじ ょう

します。今日
き ょ う

は、れんこんのかみかみ

煮
に

を取
と

り入
い

れました。

613 17.6

702 19.9

31.9

18 木 ご飯
はん

19


