
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

きす ぎゅうにゅう にんじん だいこん　れんこん こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ ひじき ごぼう　しろねぎ こめこ ごまあぶら
578 22.5 14.6 2.2

みそ さやいんげん こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく スイートコーン さとう
653 24.6 15.7 2.4

とりにく ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ こめこパン あぶら

ぶたにく にんじん なす さとう

きゅうり ライスパスタ

キャベツ

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

ぎゅうにく ねぎ しょうが　にんにく こむぎこ ごまあぶら

みそ こまつな なし　えのきたけ さとう

ロースハム もやし

さば ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

みそ わかめ たまねぎ さとう

とりにく しろねぎ こんにゃく

とうふ グリンピース

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす こめ あぶら

みそ こまつな だいこん　 ふ ノンエッグ

ツナ オクラ キャベツ さとう

マヨネーズ

でんぷん

えてがれい ぎゅうにゅう にんじん かぼちゃ こめ あぶら

みそ こまつな キャベツ でんぷん

ささみ もやし　きゅうり さとう

かつおぶし うめ

しいら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン ノンエッグ

ベーコン チンゲンサイ スイートコーン こめこマカロニ

マヨネーズ

キャベツ じゃがいも あぶら

レモンかじゅう さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ ごまあぶら

にら たまねぎ パンこ

しろねぎ こむぎこ

にんにく はるさめ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく わかめ ねぎ ごぼう しおこうじ

とうふちくわ らっきょう さつまいも

キャベツ　なし さとう

はまち ぎゅうにゅう オクラ しょうが こめ

みそ もずく ほうれんそう なめこ　えのきたけ さとう

あぶらあげ にんじん もやし ながいも

●ながいもについて・・・長
なが

いもは、ヤマノイモ科
か

のいも類
るい

の一種
いっしゅ

です。北海道
ほっかいどう

や東北地方
とうほくちほう

が原産地
げんさんち

でこん棒
ぼう

のようにまっすぐ長
なが

いのが特徴
とくちょう

です。長
なが

いもはヤマノイモ科
か

の植物
しょくぶつ

の中
なか

では、水分量
すいぶんりょう

が多
おお

く粘
ねば

り気
け

は少
すく

なめです。長
なが

いもは旬
しゅん

が二回
にかい

あり、みずみずしいのが秋
あき

、

濃
こ

いうま味
み

があるのが春
はる

です。今日
きょう

は秋
あき

のみずみずしい長
なが

いものみそ汁
しる

にしました。

★とっとり県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・「とっとり県
けん

民
みん

の日
ひ

」は、鳥取県
とっとりけん

が誕生
たんじょう

した1881年
ねん

9月
がつ

12日
にち

に

ちなんで1998年
ねん

に制定
せいてい

されました。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

をふんだんに使用
しよう

していま

す。山
やま

の幸
さち

、海
うみ

の幸
さち

であふれる鳥取県
とっとりけん

に感謝
かんしゃ

して、「鳥取県
とっとりけん

民
みん

で良
よ

かった～」と感
かん

じながら

味
あじ

わって食
た

べてください。
30.2 17.5 2.8

601 24.6 17.4 2.3

はまちの照
て

り焼
や

き

ながいものみそ汁
しる

ほうれんそうの煮
に

びたし

746

696

12 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の塩
しお

こうじ焼
や

き 梨
ナシ

TORIきゅうちゃんサラダ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野町
し か の 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。

651 26.5 15.7 2.4とりっこ汁
じる

13 金 ご飯
はん

608 21.4 14.3 2.3

28.4 19.8 2.8

●チャプチェについて・・・チャプチェは、日本
ひほん

でもよく知
し

られている韓国料理
かんこくりょうり

のひとつです。

日本
にほん

では、家庭料理
かていりょうり

として親
した

しまれていますが、韓国
かんこく

では、結婚式
けっこんしき

や誕生日
たんじょうび

など、お祝
いわ

い

の席
せき

に欠
か

かせない料理
りょうり

になっています。はるさめの形状
けいじょう

が長
なが

いことから幸
しあわ

せが長
なが

く続
つづ

きま

すように、長生
ながい

きできますようにという願
ねが

いが込
こ

められています。
676 22.9 15.0 2.6

11 水 ご飯
はん

しゅうまい

白
しろ

ねぎの中華
ちゅうか

スープ

チャプチェ

581

681 25.5 24.4 3.2 ★魚
さかな

の日献立
ひこんだて

★・・・毎月
まいつき

10日
か

は、魚
さかな

の日献立
ひこんだて

です。今日
きょう

の魚
さかな

は、しいらです。しいらは世
せ

界
かい

の熱帯
ねったい

地域
ちいき

から日本
にほん

のような温帯地域
おんたいちいき

の暖
あたた

かい海
うみ

に生息
せいそく

する大型魚
おおがたぎょ

で、大
おお

きいもので

体長
たいちょう

2ｍまで成長
せいちょう

します。ハワイ語
ご

では「強
つよ

い強
つよ

い」という意味
いみ

の「マヒマヒ」と呼
よ

ばれている

くらい釣
つ

るときの引
ひ

きが強
つよ

いパワフルな魚
さかな

です。
822 30.2 28.5 3.9

9 月 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

かぼちゃのみそ汁
しる

もやしの梅肉和
ばいにくあ

え

10 火 パン

（乳
にゅう

・卵
たまご

抜
ぬ

き）

しいらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

米粉
こめこ

マカロニのスープ

キャベツのサラダ

23.6 25.0 2.3 ●オクラについて・・・独特
どくとく

のねばねばと産毛
うぶげ

が特徴
とくちょう

のオクラは、きれいな黄色
きいろ

い花
はな

を咲
さ

か

せます。オクラは緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

のひとつで、多
おお

くの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。また、オクラの

ねばねばには、腸内
ちょうない

の善玉菌
ぜんだまきん

を増
ふ

やして腸
ちょう

の運動
うんどう

を活発
かっぱつ

にし、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

える働
はたら

きが

あります。
790 26.8 28.4 2.7

24.1 14.3 2.5 ●かぼちゃについて・・・かぼちゃの種類
しゅるい

は大
おお

きく分
わ

けて3つあります。スーパーでよく見
み

か

ける「西洋
せいよう

かぼちゃ」日本料理屋
にほんりょうりや

で多
おお

く使用
しよう

されている「日本
にほん

かぼちゃ」、北米南部
ほくべいなんぶ

の地域
ちいき

で作
つく

られる「ペポかぼちゃ」があります。学校給食
がっこうきゅうしょく

で使用
しよう

しているかぼちゃは西洋
せいよう

かぼちゃ

です。ほかの2つのかぼちゃに比
くら

べて甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。
669 28.0 15.9 3.0

6 金 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ

ふのみそ汁
しる

オクラのツナ和
あ

え

595

686

25.1 15.0 2.6 ●酒
さけ

ノ津
つ

わかめについて・・・酒
さけ

ノ津
つ

わかめは、鳥取県
とっとりけん

気高町
けたかちょう

の酒
さけ

ノ津港
つこう

でとれた天然
てんねん

わか

めです。鳥取市
とっとりし

の学校給食
がっこうきゅうしょく

でも使用
しよう

しています。天然
てんねん

の酒
さけ

ノ津
つ

わかめは養殖
ようしょく

のものより弾
だん

力
りょく

があり肉厚
にくあつ

で歯
は

ごたえがあるのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はすまし汁
じる

にしました。天然
てんねん

のわかめ

に感謝
かんしゃ

してしっかり食
た

べましょう。
686 29.3 16.9 3.0

5 木 ご飯
はん

さばの甘
あま

みそだれかけ

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

炒
い

り豆腐
どうふ

28.0 19.7

●ナムルについて・・・ナムルとは、野菜
やさい

をあえたものという意味
いみ

があります。ナムルは、

「韓国
かんこく

」で長年
ながねん

親
した

しまれてきた料理
りょうり

です。韓国語
かんこくご

がそのまま日本語
にほんご

でも使
つか

われています。今
きょ

日
う

は、ハムともやし、こまつな、にんじんを使用
しよう

したナムルにしました。韓国料理
かんこくりょうり

を食
た

べて

韓国気分
かんこくきぶん

を味
あじ

わいましょう。
ナムル 724 30.1 18.6 3.2

水
すい

ぎょうざスープ 628 26.2 16.7 2.5

沖
おき

ぎすの天
てん

ぷら

4 水 ご飯
はん

プルコギ

581

ｇ ｇ

日
曜
日

●なすについて・・・なすは約
やく

90％が水分
すいぶん

でできた野菜
やさい

です。身
み

はスポンジ状
じょう

で加熱
かねつ

すると

とろりと柔
やわ

らかな食感
しょっかん

になり、油
あぶら

や調味料
ちょうみりょう

、ほかの食材
しょくざい

のうまみをよく吸
す

うのが特徴
とくちょう

です。

今日
きょう

は、なすをたっぷり使用
しよう

したスープスパゲッティにしました。味
あじ

わって食
た

べてください。

みそけんちん汁
じる

●沖
おき

ぎすについて・・・沖
おき

ぎすは青
あお

みがかった銀色
ぎんいろ

のうろこが美
うつく

しい体長
たいちょう

15ｃｍほどの小
ちい

さ

な魚
さかな

です。キスに似
に

ていることから「ニギス」とも呼
よ

ばれています。脂
あぶら

のりがよく1年中
ねんじゅう

おいし

いのも特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、沖
おき

ぎすに米粉
こめこ

をまぶして油
あぶら

で揚
あ

げた天
てん

ぷらにしました。いろどりひじき煮
に

3 火 米粉
こ め こ

パン ハムステーキ

なすのスープスパゲッティ

きゅうりのさっぱりサラダ 695 33.9 22.9 4.3

3.3

2 月 ご飯
はん

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

鹿野
し か の

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      9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

　　　　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

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

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

鹿野
し か の

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      9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

　　　　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう
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 パン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく パセリ かぼちゃ さといも
627 21.6 21.9 3.2

ピーマン じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ　もやし だんご
756 27.3 26.0 3.7

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ だいこん　はくさい でんぷん

みそ さやいんげん こめこ　さとう

ぶたにく
しろねぎ　れんこ
ん こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

あごちくわ のり ほうれんそう きゅうり さとう

チンゲンサイ えのきたけ

キャベツ

とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく キャベツ　たけのこ こむぎこ ごまあぶら

みそ もやし さとう　でんぷん

みかん　りんご にんにく　しょうが マスカットゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモンかじゅう パン あぶら

ウインナー パセリ キャベツ でんぷん

ほうれんそう たまねぎ さとう　じゃがいも

だいこん

あじ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ ノンエッグ

ぶたにく ねぎ だいこん パンこ

マヨネーズ

なっとう しろねぎ　ごぼう コーンフレーク ごまあぶら

にんにく　しょうが つきこんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ あぶら

あつあげ わかめ しょうが　きゅうり さとう

みそ たまねぎ　だいこん

いか
しろねぎ　キャベ
ツ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ゆば しろねぎ さといも

とりにく えのきたけ さとう

グリンピース

とりにく ぎゅうにゅう にんじん かぼちゃ　キャベツ こめ あぶら

ぶたにく たまねぎ　なす さつまいも ドレッシング

かまぼこ スイートコーン

きゅうり にんにく　なし

30.7 25.5 2.6

だいこんのみそ汁
しる

668 26.3 21.8 2.3

18 水 ご飯
はん

さばの竜田揚
たつたあ

げ

★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、

「れんこん」です。よくかんで食
た

べることで、食材本来
しょくざいほんらい

の味
あじ

を感
かん

じることができ味
あじ

がよくわか

るようになります。また、かむことでだ液
えき

がたくさん出
で

るので、虫歯
むしば

の予防
よぼう

にもなります。しっ

かりかんで食
た

べましょう。
かみかみきんぴら 782

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

732 25.9 20.2 2.9 ●秋野菜
あきやさい

について・・・秋野菜
あきやさい

には、さつまいもやかぼちゃ、秋
あき

なすなどがあります。秋野菜
あきやさい

には、免疫力
めんえきりょく

をつけたり、疲労
ひろう

を回復
かいふく

したりする特徴
とくちょう

があります。今日
きょう

のカレーは普段
ふだん

とは

一味
ひとあじ

違
ちが

う食材
しょくざい

が入
はい

っています。みなさんなんだかわかりますか？正解
せいかい

は、鳥取県
とっとりけん

で有名
ゆうめい

な

果物
くだもの

の梨
なし

が入
はい

っています。秋野菜
あきやさい

をふんだんに使用
しよう

したカレーを味
あじ

わって食
た

べてください。
850 30.0 23.5 3.5

30 月 ご飯
はん

チキンフランク

秋
あき

の実
みの

りカレー

カラフルサラダ

572

561 25.0 12.1 1.6 ●ゆばについて・・・ゆばの歴史
れきし

は古
ふる

く中国
ちゅうごく

から禅僧
ぜんそう

の手
て

によって豆腐
とうふ

と一緒
いっしょ

に伝
つた

えられま

した。1200年
ねん

ごろから湯葉
ゆば

は大豆食品
だいずしょくひん

ということで禅僧
ぜんそう

のお寺
てら

で精進料理
しょうじんりょうり

の材料
ざいりょう

として湯
ゆ

葉
ば

が使
つか

われ、京都
きょうと

のお坊
ぼう

さんにとても重宝
ちょうほう

され愛
あい

され続
つづ

けてきました。現在
げんざい

では、大豆
だいず

の

脂肪
しぼう

とたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれた栄養食品
えいようしょくひん

として親
した

しまれています。
647 29.0 13.4 2.1

26 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

いかとわかめの酢の物
  す        もの

27 金 ご飯
はん

秋
あき

さけの塩焼
しおや

き

ゆばのすまし汁
じる

さといものうま煮
に

32.2 22.3 2.3

25.1 13.2 2.3 ●いかについて・・・いかは貝類
かいるい

と同
おな

じ「軟体動物
なんたいどうぶつ

」です。いかは低
てい

カロリーで低脂肪
ていしぼう

、高
こう

タ

ンパク質
しつ

の食材
しょくざい

です。また、いかは焼
や

いたり、茹
ゆ

でたり、そのまま食
た

べたりさまざまな料理
りょうり

に使用
しよう

できることが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、いかの胴体
どうたい

の部分
ぶぶん

を短冊
たんざく

に切
き

ったものを使用
しよう

して

酢の物
すのもの

にしました。
658 28.7 14.5 2.7

●ポトフについて・・・ポトフは、フランス料理
りょうり

の一
ひと

つで鍋
なべ

に肉
にく

や野菜
やさい

を入
い

れて長
なが

い時間
じかん

煮込
にこ

んだものです。フランスでは、「ポット」は「鍋
なべ

」、「フ」は「火
ひ

」を示
しめ

すため、「火
ひ

にかけた料理
りょうり

」

といった意味
いみ

になります。別名
べつめい

で「西洋
せいよう

おでん」ともいわれています。野菜
やさい

たっぷりのポトフ

をしっかり食
た

べてください。
756 29.8 30.8 3.6

25 水 ご飯
はん

あじのフレーク焼
や

き

沢
さわ

煮
に

椀
わん

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
24 火

671 29.4 20.9 1.8 ●沢煮椀
さわにわん

について・・・沢煮椀
さわにわん

とは、豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

で作
つく

った汁物
しるもの

です。「沢
さわ

」には「たくさ

んの」という意味
いみ

があります。猟師
りょうし

が山
やま

に入
はい

る際
さい

、日持
ひも

ちする塩漬
しおづ

けの肉
にく

や肉
にく

の脂身
あぶらみ

を

持
も

っていき、山菜
さんさい

と一緒
いっしょ

に具
ぐ

だくさんの汁
しる

を作
つく

ったことが始
はじ

まりといわれています。今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

オリジナルの野菜
やさい

たっぷりの沢煮椀
さわにわん

です。
スタミナ納豆

なっとう
750

2.2

ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のカレー焼
や

き

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

チンゲンサイののり酢
す

和
あ

え

若鶏肉
わかどりにく

の

レモンソースかけ

ポトフ

だいこんサラダ

631 25.0 26.5 2.9

★とっとりふるさと探検
たんけん

★・・・毎月
まいつき

19日
にち

は、とっとりふるさと探検
たんけん

の日
ひ

です。今日
きょう

のふるさと

探検
たんけん

食材
しょくざい

は、「あご竹輪
ちくわ

」です。鳥取県
とっとりけん

では「トビウオ」を「あご」と呼
よ

ぶことから「あご」のす

り身
み

で作
つく

られた竹輪
ちくわ

が「あご竹輪
ちくわ

」と名
な

が付
つ

きました。表面
ひょうめん

を焼
や

いており香
こう

ばしい香
かお

りが口
くち

に広
ひろ

がります。今日
きょう

は、すまし汁
じる

に使用
しよう

しています。味
あじ

わって食
た

べてください。
665 26.5 16.8 2.9

お月見
ツキミ

デザート

★月見献立
つきみこんだて

★・・・今日
きょう

は、お月見
つきみ

の日
ひ

にちなんで月見献立
つきみこんだて

です。月見
つきみ

は、美
うつく

しい満月
まんげつ

をた

だ鑑賞
かんしょう

するだけでなく、本来
ほんらい

は秋
あき

の農作物
のうさくもつ

が無事
ぶじ

に収穫
しゅうかく

できたことを感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

です。

日本
にほん

の月見
つきみ

ではお団子
だんご

やお餅
もち

、ススキや里芋
さといも

などをお供
そな

えすることが文化
ぶんか

になっていま

す。食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。

20 金 ご飯
はん

春巻
ハルマ

き

マーボー豆腐
どうふ

フルーツミックス

576 23.2

750 21.7 28.4 1.9 ●マーボー豆腐
どうふ

について・・・中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の一
ひと

つで四川料理
しせんりょうり

の代表的
だいひょうてき

なものです。豚
ぶた

ひき肉
にく

とねぎ・しょうがのみじん切
ぎ

りを炒
いた

めてスープを加
くわ

え、しょうゆ・トウバンジャンなどで調味
ちょうみ

し

た中
なか

にさいの目
め

に切
き

った豆腐
とうふ

を入
い

れて煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。今日
きょう

は、食
た

べやすいよう甘
あま

めの

味付
あじつ

けにしました。
834 24.4 29.9

ピーマンのソテー

19 木

kcal ｇ ｇ ｇ

17 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
うさぎハンバーグ

十五夜
じ ゅ う ご や

ポタージュ

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

）

15.2 2.4

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


