
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

いわし ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッペパン あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン チンゲンサイ しめじ さとう 645 26.3 25.2 3.5

きなこ トマト しろねぎ さつまいも 中学校 中学校 中学校 中学校

たまねぎ 753 29.7 28.4 4.0

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ ほうれんそう えのきたけ さとう

こうやどうふ しいたけ ふ

にんにく グリンピース

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく さやいんげん たまねぎ さとう

ぶたにく はくさい こんにゃく

ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ ごまあぶら

さけ こんぶ しろねぎ こむぎこ

とうふ コーン だいこん さとう

みそ きゅうり キャベツ ハスカップゼリー こんにゃく

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ だいこん こむぎこ

ほうれんそう しろねぎ じゃがいもでんぷん、

にんにく さとう　はるさめ （河原第一小）ハスカップゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッペパン ドレッシング

とうにゅう パセリ しょうが さつまいも

だいこん たまねぎ マーマレード

きゅうり　コーン しめじ

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 チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ

こまつな もやし タンメン

にら はくさい

さわら ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ さやいんげん たまねぎ ながいも

とりにく しろねぎ さとう

みそ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

こまつな えだまめ こむぎこ ごま

たまねぎ はくさい さとう じゃがいもでんぷん

れんこん えのきたけ キャベツ

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

ほうれんそう きくらげ こむぎこ ごまあぶら

チンゲンサイ キャベツ パンこ

もやし ラーメン

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ノンエッグマヨネーズ

とりにく ひじき さやいんげん たまねぎ つきこんにゃく あぶら

みそ しろねぎ さとう

15 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

産
さ ん

、用瀬町
もちがせちょう

産
さ ん

、佐治町産
さ じ ち ょ う 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。

揚
あ

げしゅうまい
しょうゆラーメン

もやしナムル

655 23.1 18.7 1.9

はくさいのすまし汁
じ る

577 24.2 15.4 2.1

642 25.7 15.9 2.3

★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こんだて

(岩国市)★・・今日
き ょ う

は、鳥取
とっとり

市
し

の姉妹
し ま い

都市
と し

である山口県
やまぐちけん

岩国市
い わ く に し

の献立
こんだて

です。「チキンチ

キンごぼう」は、山口県
やまぐちけん

の学校給食
がっこうきゅうしょく

で人気
に ん き

メニューです。保護者
ほ ご し ゃ

から寄
よ

せられた家庭料理
か て い り ょ う り

のレシピが始
はじ

まりです。岩国市
い わ く に し

の郷土料理
きょうどりょうり

「はすのさんばい」は、岩国地域
いわくにちいき

に伝
つた

わる三大郷土
さんだいきょうど

料理
りょ うり

と言
い

われていま

す。
759 26.1 21.2 2.2

4.4

679 26.3 25.3 3.7
●チンゲンサイについて・・・中国

ちゅうごく

が原産地
げ ん さ ん ち

で、味
あ じ

にくせがないのでさまざまな料理
り ょ う り

に使
つか

わ

れます。カルシウムが多
おお

く、骨
ほね

を強
つよ

くするのに役立
や く だ

つため、骨
ほね

が作
つ く

られる成長期
せ い ち ょ う き

におすす

めの野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

は、にんじん、きくらげ、キャベツと組
く

み合
あ

わせ「しょうゆラーメン」を

作
つ く

りました。
777 30.0 27.1

11 金 ご飯
はん

チキンチキンごぼう
こまつなのすまし汁

じ る

はすのさんばい

610 25.0 15.5 2.3 ★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
ま い つ き

10日
か

は、「とと（魚
さかな

）の日
ひ

」として魚
さかな

を使
つ か

ったメ

ニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。今回
こ ん か い

は、さわらです。さっぱりとしていて、くせが

ないので、いろいろな料理
り ょ う り

が楽
た の

しめる魚
さかな

です。704 29.1 17.4 2.7

10 木 ご飯
はん さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

ながいものうま煮
に

556 36.4 12.6 2.4 ●キムチについて・・・キムチに欠
か

かせない唐辛子
と う が ら し

には、辛
か ら

み成分
せいぶん

のカプサイシン

が含
ふ く

まれています。血液
け つ え き

の流
なが

れをよくして体
からだ

を温
あたた

めたり、食欲
し ょ く よく

を増進
ぞ う し ん

させたりする効
こ う

果
か

があります。今日
き ょ う

は、体
からだ

が温
あたた

まるキムチスープにしました。キャベツのソテー 622 38.0 12.8 2.9

9 水 ご飯
はん

焼
や

きぎょうざ
キムチスープ

8 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

マーマレード

チキン

さつまいもの豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ

だいこんのサラダ

621 24.4 21.8 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。よく噛
か

んで食
た

べる

と脳
の う

が活性化
か っ せ い か

したり、むし歯
ば

を防
ふ せ

いだりします。一口
ひ と く ち

、３０回
か い

を目安
め や す

にしっかり噛
か

んで

食
た

べましょう。742 29.7 25.2 3.3

ハスカップ

ゼリー

720

（河原
かわはら

第一
だいいち

小
しょう

）

ハスカップゼリー

587 21.8 15.6 2.0 ●白
し ろ

ねぎについて・・・白
し ろ

ねぎは、土
つ ち

よせをして日光
に っ こ う

に当
あ

たらない部分
ぶ ぶ ん

を多
お お

くしたね

ぎです。鳥取
と っ と り

県内
け ん ない

で多
お お

く栽培
さ い ば い

されています。ねぎ特有
と く ゆ う

の香
か お

り成分
せいぶん

には、疲
つか

れをとっ

たり風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

したりする働
はたら

きがあります。680 25.3 17.4 2.5

4 金 ご飯
はん

ザンタレ
石狩汁
い し か り じ る

きゅうりの塩
し お

こんぶサラダ

7 月 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ
白
し ろ

ねぎのすまし汁
じ る

はるさめの炒
い た

め物
も の

23.6 16.8 2.0 ●はくさいについて・・・はくさいは、食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

くおなかのそうじをしてくれます。

肌
はだ

をきれいにするビタミンCも多
おお

く含
ふく

んでいます。現在
げんざい

では、いろいろな大
おお

きさや色
いろ

、

形
かたち

のはくさいが栽培
さいばい

されています。
691 27.1 19.2 2.5

27.0 22.6 2.6 ★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こ ん だ て

(釧路市
く し ろ し

)★・・今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

市
し

の姉妹
し ま い

都市
と し

である北海道
ほ っ か い ど う

釧路市
く し ろ し

の

献立
こ ん だ て

です。釧路
く し ろ

では鶏
と り

のから揚
あ

げのことを｢ザンギ｣と呼び、古
ふ る

くから親
し た

しまれていま

す。ザンギに甘酸
あ ま ず

っぱいタレをかけた｢ザンタレ｣も釧路
く し ろ

の名物
めいぶつ

となっています。824 30.6 25.7 3.0

3 木 ご飯
はん

はまちの照
て

り焼
や

き
はくさいのスープ

きんぴらごぼう

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

704

597

17.6 2.6

614 26.8 15.9 2.1

1 火 きなこ

揚
あ

げパン
いわしのトマト煮

に

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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      10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

                 元気
げ ん き

なからだをつくろう

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 ｇ ｇ

16 水 ご飯
はん

秋
あ き

さけのもみじ焼
や

き

★秋
あ き

の味覚
み か く

献立
こ ん だ て

★・・・「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」「実
み の

りの秋
あ き

」といわれるほど、おいしい食
た

べ物
も の

が

たくさんあります。今日
き ょ う

は、紅葉
こ う よ う

をイメージした「秋
あ き

さけのもみじ焼
や

き」を取
と

り入
い

れまし

た。目
め

でも秋
あ き

を感
か ん

じながら食
た

べてください。ひじきの炒
い

り煮
に

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

日
曜
日

●今月
こ ん げ つ

の給食目標
き ゅ うし ょ くも くひ ょ う

について・・・今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

は「元気
げ ん き

なからだをつくろう」です。

元気
げ ん き

なからだをつくるためには、栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

、十分
じ ゅ う ぶ ん

な休
きゅう

養
よ う

と睡眠
す い み ん

で生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えることが大切
た い せ つ

です。

ふるさと探検
た ん け ん

スープ ●鳥取市
と っ と り し

の誕生
た ん じ ょ う

について・・・鳥取市
と っ と り し

は、明治
め い じ

２２年
ね ん

１０月
が つ

１日
に ち

に全国
ぜ ん こ く

で36番目
ば ん め

に誕
た ん

生
じょう

した市
し

で、誕生
た ん じ ょ う

して１３5年
ね ん

となります。給食
きゅうしょく

でも鳥取
と っ と り

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れていま

す。「ふるさと鳥取
と っ と り

」のことを思
お も

いながら、しっかり味
あ じ

わってください。チンゲンサイのソテー

2 水 ご飯
はん 豚肉

ぶ た に く

の

甘
あ ま

みそだれかけ

ふのすまし汁
じ る

30.8

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

河原
かわはら

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      10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

                 元気
げ ん き

なからだをつくろう
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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ にら しょうが さとう　さつまいも
590 23.2 11.7 2.3

チキンハム こまつな にんにく もやし
中学校 中学校 中学校 中学校

ごぼう だいこん えのきたけ 676 26.3 12.6 2.6

たら ぎゅうにゅう にんじん きくらげ こめ あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ むぎ

しろねぎ　コーン こむぎこ

キャベツ パンこ

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ こまつな しろねぎ さといも ごまあぶら

だいこん さとう

コーン キャベツ じゃがいもでんぷん

とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん とうもろこし コッペパン ごまドレッシング

ブロッコリー はくさい こむぎこ

たまねぎ パンこ

ごぼう　キャベツ さつまいも

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とりにく もずく こまつな たまねぎ じゃがいも

グリンピース じゃがいもでんぷん

しょうが さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なめこ こめ あぶら

とうふ さやいんげん たまねぎ じゃがいもでんぷん

ぶたにく しろねぎ こむぎこ

みそ だいこん さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんにく さつまいも

ぶたレバー みかん マスカットゼリー

パインアップル

おきぎす ぎゅうにゅう にんじん しいたけ こめ あぶら

とうふ わかめ さやいんげん はくさい こむぎこ

とりにく れんこん たまねぎ パンこ

みそ ごぼう しろねぎ さとう　こんにゃく

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

ぶたにく チンゲンサイ しめじ さとう

ベーコン ブロッコリー キャベツ こめこマカロニ

ツナ

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん なす こめ あぶら

ぶたにく しそ えのきたけ こむぎこ

だいこん たまねぎ さとう

えだまめ しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

かまぼこ こまつな たまねぎ さとう

にんにく じゃがいもでんぷん

コーン きくらげ さつまいも

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

産
さ ん

、用瀬町産
も ちが せち ょう さん

、佐治町産
さ じ ち ょ う 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。

728 23.7 17.9 1.9 ●さつまいもについて・・・さつまいもは、体
からだ

のエネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

や、おな

かの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

を多
おお

く含
ふく

みます。今日
きょう

は、地元
じもと

でとれたさつまいもを素揚
すあ

げし

て甘辛
あまから

いたれにからめた大学
だいがく

いもです。大学
だ い が く

いも 843 26.7 20.2 2.2

646 23.8 16.7 3.0 ●秋
あ き

なすについて・・・なすの旬
しゅん

は夏
な つ

と秋
あ き

の２回
か い

あります。みずみずしい夏
な つ

のなすと

違
ち が

って、秋
あ き

に収穫
しゅうかく

されるなすは皮
かわ

が薄
う す

く、果肉
か に く

がしまっていてなめらかなのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、秋
あ き

なすを使
つか

ったすまし汁
じ る

です。715 25.8 17.2 3.3

30 水 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

のゆかり揚
あ

げ

秋
あ き

なすのすまし汁
じ る

だいこんのべっこう煮
に

31 木 ご飯
はん

ホイコーロー

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

594 20.8 23.1 2.9 ●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは花
は な

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

です。花
は な

が咲
さ

く前
ま え

の栄養分
え い よ う ぶ ん

がぎゅっと詰
つ

まっています。カロテンやビタミンCが多
お お

く、かぜなど

の病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
ま も

る働
はたら

きがあります。ブロッコリーのツナサラダ 690 24.2 25.6 3.5

29 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

チリソース

肉団子
に く だ ん ご

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

28 月 わかめご飯
はん

沖
お き

ぎすのフライ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

かみかみ炒
い

りどり

23.6 19.0 2.5 ●給食
きゅうしょく

のカレーについて・・・学校給食
がっこうきゅうしょく

のカレーは、大
おお

きな鍋
なべ

で煮込
に こ

むので、おいしいと人気
に ん き

です。学校給
がっこうきゅう

食
しょく

では、定番
ていばん

の食材
しょくざい

から季節
き せ つ

の食材
しょくざい

まで、色々
いろいろ

な食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせたカレーが登場
とうじょう

します。今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のさつまいもを取
と

り入
い

れました。835 27.4 21.8 3.1

628 23.9 16.6 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。よく噛
か

んで食
た

べる

と脳
の う

が活性化
か っ せ い か

したり、むし歯
ば

を防
ふ せ

いだりします。今日
き ょ う

は、茎
く き

わかめを混
ま

ぜたご飯
は ん

やご

ぼう、れんこん、こんにゃくなどを取
と

り入
い

れ、噛
か

む回数
か い す う

が増
ふ

えるようにしました。726 27.4 18.7 3.4

25 金 ご飯
はん

ハムステーキ

ポークカレー

フルーツミックス

680

719

26.9 21.3 2.4 ★環
かん

食
しょく

献立
こ ん だ て

について★・・・今日
き ょ う

は、環境
かんきょう

にやさしい食事
し ょ く じ

について考
かんが

える「環食
かんしょく

献
こ ん

立
だ て

」を取
と

り入
い

れました。保存食材
ほ ぞ ん し ょ く ざ い

の切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

を使用
し よ う

しました。乾物
かんぶつ

は、保存期間
ほ ぞ ん き か ん

が

長
なが

いので、腐
く さ

らずに使
つか

い切
き

ることができ、食品
しょくひん

ロスが少
す く

ないです。786 30.7 24.2 2.8

24 木 ご飯
はん 鶏肉

と り に く

の

レモンソースがらめ

なめこのみそ汁
し る

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

558

586 24.0 14.2 2.1 ●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、給食
きゅうしょく

でもよく登場
と う じ ょ う

する野菜
や さ い

です。和食
わ し ょ く

、洋
ようしょ

食
く

と様々
さ ま ざ ま

な料理
り ょ う り

に使
つ か

われます。ビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれているので、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する

働
はたら

きがあります。675 27.8 16.1 2.3

22 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
コーンコロッケ

コンソメスープ

ごぼうサラダ

23 水 ご飯
はん

さばの塩焼
し お や

き

もずくのすまし汁
じ る

じゃがいものそぼろあんかけ

2.2 ●のっぺい汁
じ る

について・・・のっぺい汁
じ る

は、だいこん、さといも、にんじんなどの具材
ぐ ざ い

をしょうゆ味
あ じ

のだしで煮
に

たものです。片栗粉
か た く り こ

でとろみをつけているため、だし汁
じ る

が具
ぐ ざ

材
い

によく絡
か ら

み、汁
し る

も冷
さ

めにくくなるので、体
からだ

があたたまります。713 26.9 19.8 2.7

17.6 22.5 2.4 ●ごぼうについて・・・ごぼうは、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。ご

ぼうを野菜
や さ い

として食
た

べるのは日本
に ほ ん

と朝鮮
ちょうせん

半島
は ん と う

、台湾
たいわん

、中国
ちゅうごく

の一部
い ち ぶ

だけでしたが、現在
げんざい

で

は、独特
ど く と く

の香
かお

りや歯
は

ごたえがフランス料理
り ょ う り

などにも生
い

かされているそうです。640 20.4 24.2 2.9

21 月 ご飯
はん はまちの

白
し ろ

ねぎだれかけ

のっぺい汁
じ る

こまつなの炒
い た

め物
も の

21.3 14.4

18 金 麦
むぎ

ご飯
はん

たらのフライ

611 22.8 17.1

17 木 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のスタミナ炒
い た

め

根菜
こ ん さ い

のみそ汁
し る

1.7 ★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

しています。今月
こ ん げ つ

は、「きく

らげ」です。丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

を作
つ く

るために必要
ひ つ よ う

なビタミンDが多
お お

く含
ふ く

まれています。野菜
や さ い

のソテー 676 24.2 16.2 2.2

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やスタミナアップ効果
こ う か

のあるビタミンＢ２が

多
おお

く含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

めです。しっかり食
た

べてくださいね。
千草和

ち ぐ さ あ

え

とっとりきくらげのスープ 583

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

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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


