
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 トマト だいこん パン あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく にんじん しめじ じゃがいも 645 26.3 25.2 3.5

だいず チンゲンサイ しろねぎ 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 しょうが こめ あぶら

みそ ほうれんそう たまねぎ さとう

こうやどうふ えのきたけ やきふ

グリンピース ほししいたけ

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく さやいんげん はくさい さとう

ぶたにく ごぼう こんにゃく

だいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しろねぎ こめ ごまあぶら

さけ しおこんぶ だいこん でんぷん

とうふ キャベツ こめこ こんにゃく

みそ スイートコーン きゅうり さとう ハスカップゼリー

かれい ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ だいこん こめこ

にんじん しろねぎ でんぷん

にんにく はるさめ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら

とりにく パセリ しめじ こめこ

とうにゅう こまつな キャベツ さとう

さつまいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　にんじん たまねぎ　もやし こめ ごまあぶら

みそ チンゲンサイ キャベツ　はくさい さとう

だいこん　にんにく タンメン

しょうが　きゅうり スイートコーン

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 しおこうじ

みそ しろねぎ ながいも

とりにく

とりにく ぎゅうにゅう こまつな ごぼう　たまねぎ こめ あぶら

にんじん えだまめ　はくさい でんぷん ごま

えのき　れんこん こめこ

キャベツ さとう　えだまめ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ パン ごまあぶら

やきぶた にんじん きくらげ　もやし こめこ

ほうれんそう たまねぎ ちゅうかめん

キャベツ さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

みそ ひじき さやいんげん たまねぎ こんにゃく ノンエッグ

とりにく しろねぎ さとう
マヨネーズ

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。

揚
あ

げしゅうまい
しょうゆラーメン

もやしナムル

655 23.0 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

★姉妹都市献立
しまいとしこんだて

～山口県
やまぐちけん

岩国市
いわくにし

～★・・・今日
きょう

は、鳥取市
とっとりし

の姉妹都市
しまいとし

である山口
やまぐちけ

県
ん

の岩国市
いわくにし

の献立
こんだて

です。はすのさんばいとは、山口県
やまぐちけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。れんこんと

にんじんを酢
す

で和
あ

えた料理
りょうり

でその由来
ゆらい

は、「三杯酢
さんばいず

」からきた説
せつ

と中四国
ちゅうしこく

で「田
たんぼ

の神
かみ

様
さま

」を「さんばい」と呼
よ

んでいたことに関係
かんけい

しているといわれています。
759 26.0 21.2 2.2

4.7

680 26.4 25.4 4.0
●ラーメンについて・・・ラーメンの語源

ごげん

は、中国語
ちゅうごくご

で「小麦
こむぎ

を引
ひ

っ張
ぱ

ったもの」という

意味
いみ

の「ラーミエン」です。中国語
ちゅうごくご

で「ラー」とは、「引
ひ

っ張
ぱ

る」という意味
いみ

で「ミエン」は

「小麦
こむぎ

」を表
あらわ

しています。日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

と融合
ゆうごう

して生
う

まれた料理
りょうり

です。今日
きょう

は、しょう

ゆラーメンにしました。
778 30.1 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

の日献立
ひこんだて

★・・・毎月
まいつき

10日
か

は、「10（とと）の日
ひ

」にちなんで、魚
さかな

の日献立
ひこんだて

です。こ

れは、全国
ぜんこく

水産物
すいさんぶつ

卸組合
おろしくみあい

連合
れんごう

会
かい

が制定
せいてい

した日
ひ

です。今日
きょう

の魚
さかな

は、「さわら」です。さ

わらはほっそりした体形
たいけい

から「狭
せま

い腹
はら

の魚
さかな

」といわれており、それが転
てん

じて「さわら」と

呼
よ

ばれるようになりました。
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

571 23.2 12.6 2.7
●キムチについて・・・キムチは栄養豊富

えいようほうふ

な発酵食品
はっこうしょくひん

で、乳酸菌
にゅうさんきん

やビタミン、食物繊
しょくもつせんい

維など健康
けんこう

に欠
か

かせない多
おお

くの成分
せいぶん

を含
ふく

んでいます。キムチはもともと、朝鮮半島
ちょうせんはんとう

の代表的
だいひょうてき

な漬物
つけもの

であり、野菜
やさい

を塩漬
しおづ

けしたものから始
はじ

まったといわれています。今
きょう

日は、スープに使用
しよう

しました。
だいこんのサラダ 658 26.6 13.6 3.3

9 水 ご飯
はん

焼肉
や き に く

キムチスープ

8 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
さつまいもの豆乳

と う に ゅ う

ポタージュ

キャベツのソテー

586 19.7 18.2 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

の日
ひ

です。よくかむことで、

食材
しょくざい

を小
ちい

さくするので消化
しょうか

を助
たす

けたり、満腹感
まんぷくかん

が増
ま

し食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだりします。飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

んだり、急
いそ

いで食
た

べたりせずひと口
くち

30回
かい

かむことを意識
いしき

してみましょ

う。
680 23.1 20.0 3.3

ハスカップ

ゼリー

720

586 21.8 15.6 2.0
●はるさめについて・・・国産

こくさん

のはるさめは、じゃがいもやさつまいもなどのでんぷん

から作
つく

られています。もちもちとした食感
しょっかん

で火
ひ

の通
とお

りが早
はや

く、冷
さ

めても硬
かた

くならないの

が特徴
とくちょう

です。学校給食
がっこうきゅうしょく

でも、汁物
しるもの

や、サラダ和
あ

え物
もの

や炒
いた

め物
もの

など幅広
はばひろ

い料理
りょうり

で使
しよう

用しています。今日
きょう

は、炒
いた

め物
もの

にしました。
679 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 ●はまちについて・・・はまちは成長
せいちょう

によって、ツバス、はまち、めじろ、ぶりと名前
なまえ

が

変
か

わる出世魚
しゅっせうお

です。そのため、お祝
いわ

い事
ごと

などに縁起
えんぎ

の良
よ

い魚
さかな

として親
した

しまれてきま

した。また、適度
てきど

に脂
あぶら

がのっており、身
み

が引
ひ

き締
し

まっているのが特徴
とくちょう

です。691 27.1 19.2 2.5

26.9 22.6 2.6
★姉妹都市献立

しまいとしこんだて

～北海道
ほっかいどう

釧路市
くしろし

～★・・・今日
きょう

は鳥取市
とっとりし

の姉妹都市
しまいとし

である北海道
ほっかいどう

の釧路市
くしろし

が発祥
はっしょう

のザンタレ、北海道
ほっかいどう

を代表
だいひょう

する郷土料理
きょうどりょうり

の石狩汁
いしかりじる

、デザートに世
せか

界
い

で唯一
ゆいいつ

北海道
ほっかいどう

のみで栽培
さいばい

されるハスカップを使用
しよう

したゼリーの姉妹都市献立
しまいとしこんだて

で

す。北海道
ほっかいどう

の味
あじ

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。
824 30.5 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

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      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

★・・・秋
あき

は、食欲
しょくよく

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

などいわれてい

ます。今日
きょう

は、秋
あき

さけのもみじ焼
や

きです。にんじんをすりおろし、もみじの色
いろ

に見立
みた

てさけと一緒
いっしょ

に焼
や

きました。にんじんが苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べてみてましょう。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

●高野豆腐
こうやどうふ

について・・・高野豆腐
こうやどうふ

は豆腐
とうふ

を凍
こお

らせてから乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

です。

発祥地
はっしょうち

が高野山
こうやさん

だったことが由来
ゆらい

です。乾燥
かんそう

した状態
じょうたい

では軽
かる

いですが、調理
ちょうり

すると

汁
しる

をたっぷり吸
す

いジューシーな食感
しょっかん

になります。今日
きょう

は、高野豆腐
こうやどうふ

の含
ふく

め煮
に

にしま

した。

ふるさと探検
た ん け ん

スープ ●市政
しせい

の日
ひ

について・・・10月
がつ

1日
ついたち

は、鳥取市
とっとりし

が誕生
たんじょう

して135周年
しゅうねん

の日
ひ

ですです。今
きょう

日は、大人気
だいにんき

のきな揚
あ

げパンと鳥取市
とっとりし

学校給食
がっこうきゅうしょく

オリジナルレシピふるさと探検
たんけん

カ

レースープです。鳥取市
とっとりし

の誕生
たんじょう

をお祝
いわ

いしてしっかり食
た

べましょう。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

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      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 にら　こまつな たまねぎ こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ にんじん しょうが　もやし さとう 590 23.2 11.7 2.3

チキンハム ごぼう にんにく　えのき さつまいも 中学校 中学校 中学校 中学校

だいこん 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 こむぎこ

スイートコーン パンこ

しろねぎ　キャベツ

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

あぶらあげ こまつな しろねぎ さとう あぶら

だいこん　キャベツ さといも

スイートコーン でんぷん

とうにゅう ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン パン オリーブあぶら

ブロッコリー だいこん　もやし こむぎこ

たまねぎ　キャベツ パンこ
ごぼう　はくさ
い

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 さとう

しょうが でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン　なめこ こめ あぶら

とうふ さやいんげん きりぼしだいこん でんぷん

みそ しろねぎ こめこ

ぶたにく たまねぎ さとう

ハム ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

ぶたにく たまねぎ さとう

ぶたレバー みかん じゃがいも

パインアップル さつまいも ゼリー

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　れんこん こんにゃく

みそ たまねぎ　ごぼう さとう

とりにく しろねぎ こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが パン ノンエッグ

ぶたにく チンゲンサイ ブロッコリー マーマレード
マヨネーズ

ツナ たまねぎ　キャベツ こめこマカロニ

えのきたけ さとう

ちくわ ぎゅうにゅう しそ なす　えのきたけ こめ あぶら

ぶたにく にんじん たまねぎ こめこ

しろねぎ さとう

だいこん　えだまめ

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

かまぼこ こまつな きくらげ さつまいも

にんにく さとう

スイートコーン でんぷん

※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。

728 23.7 17.9 1.9
●ホイコーローについて・・・ホイコーローは、中国

ちゅうごく

の四川料理
しせんりょうり

の一
ひと

つで、キャベツと

豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め甘辛
あまから

いみそで味付
あじつ

けしたものです。四川料理
しせんりょうり

には、マーボー豆腐
どうふ

やタン

タンメンなどがあり、日本
にほん

でも親
した

しまれている料理
りょうり

が多
おお

いです。今日
きょう

は、中国
ちゅうごく

の郷土
きょうどりょ

料理
うり

を楽
たの

しみましょう。
大学
だ い が く

いも 843 26.7 20.2 2.2

645 23.7 16.7 3.0
●秋

あき

なすについて・・・初夏
しょか

から秋
あき

にかけて食
た

べごろとなるなすは、6月
がつ

から8月
がつ

まで

は「夏
なつ

ナス」、9月以降
がついこう

は「秋
あき

ナス」と呼
よ

ばれています。採
と

れる時期
じき

などによって味
あじ

や

固
かた

さなどに違
ちが

いがあります。秋
あき

ナスは、夏
なつ

ナスに比
くら

べて甘
あま

みが強
つよ

く、やわらかいの

が特徴
とくちょう

です。
714 25.7 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

612 25.8 25.3 2.8
●マーマレードについて・・・マーマレードは、オレンジなどの柑橘類

かんきつるい

の果実
かじつ

を原料
げんりょう

と

したジャムです。マーマレードは、ポルトガルで最初
さいしょ

に作
つく

られた時
とき

の原料
げんりょう

が「マルメ

ロ」であったことが名前
なまえ

の由来
ゆらい

です。疲労回復
ひろうかいふく

や、風邪
かぜ

の予防
よぼう

、肌
はだ

を整
ととの

えることに役
やく

立
だ

ちます。
ブロッコリーのツナサラダ 731 30.9 29.2 3.5

29 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

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

22.6 20.0 2.2
●豚肉

ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、脂肪
しぼう

を燃焼
ねんしょう

しやすくするアミノ酸
さん

の一
ひと

つ「カルニチン」

が多
おお

く含
ふく

まれているため、代謝
たいしゃ

をアップさせる効果
こうか

があります。また、血液
けつえき

や筋肉
きんにく

の

もととなるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいるのでしっかり食
た

べて、健康
けんこう

な筋肉
きんにく

を作
つく

りましょ

う。
842 26.1 22.9 2.7

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。今日
き ょ う

のかみかみ

食材
しょくざい

は、「ごぼう」です。弥生時代
や よ い じ だ い

では、1回
かい

の食事
し ょ く じ

のかむ回数
か い す う

がなんと3990回
かい

だっ

たそうで、現代食
げんだいしょく

の6.4倍
ばい

もかんでいたそうです。今日
き ょ う

はかむことを意識
い し き

してみましょ

う。
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

725

26.8 21.3 2.4
★環

かん

食
しょく

献立
こんだて

★・・・10月
がつ

は「食品
しょくひん

ロス削減月間
さくげんげっかん

」です。それにちなんで、学校給食
がっこうきゅうしょく

で

は、環境
かんきょう

にやさしい「食
しょく

」を意識
いしき

した「環食
かんしょく

献立
こんだて

」を提供
ていきょう

しています。今日
きょう

は、大根
だいこん

を

皮
かわ

ごと細切
ほそぎ

りにして乾燥
かんそう

させた鹿野町産
しかのちょうさん

の切干大根
きりぼしだいこん

を使用
しよう

しています。しっかり食
た

べて、食品
しょくひん

ロスの削減
さくげん

に貢献
こうけん

しましょう。
786 30.6 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
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

558

586 24.0 14.2 2.1
●もずくについて・・・もずくは、食物繊維

しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

で、便秘
べんぴ

の改善
かいぜん

や腸内環境
ちょうないかんきょう

の整備
せいび

に役立
やくだ

つ効果
こうか

があります。また、免疫力
めんえきりょく

の向上
こうじょう

の効果
こうか

もあるので、成長期
せいちょうき

のみなさ

んにぜひ食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。しっかり食
た

べて風邪
かぜ

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りま

しょう。
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、日本全国
にほんぜんこく

に存在
そんざい

する郷土料理
きょうどりょうり

の一
ひと

つで

す。「のっぺ」とは、「とろみのある」という意味
いみ

の「ぬっぺい」から来
き

ています。秋
あき

の

食材
しょくざい

である里芋
さといも

を使用
しよう

したのっぺい汁
じる

を味
あじ

わって食
た

べてください。713 26.9 19.8 2.7

17.6 22.5 2.4 ●とうもろこしについて・・・トウモロコシには、代謝
たいしゃ

を高
たか

めるカリウムや、亜鉛
あえん

、鉄
てつ

な

どのミネラル、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。代謝
たいしゃ

を高
たか

める

ので、疲労回復
ひろうかいふく

にも役立
やくだ

ちます。今日
きょう

は、コロッケに入
はい

っています。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

～きくらげ～★・・・今月
こんげつ

のふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は、「きくらげ」で

す。きくらげには、ビタミンDを多
おお

く含
ふく

んでおり、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。特
とく

に

乾燥
かんそう

きくらげは、ビタミンDもカルシウムも豊富
ほうふ

に含
ふく

むため、歯
は

や骨
ほね

が丈夫
じょうぶ

になるの

でしっかり食
た

べましょう。
野菜
や さ い

のソテー 676 24.2 16.2 2.2

●千草和
ちぐさあ

えについて・・・千草和
ちぐさあ

えは、緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

や、もやしなどの野菜
やさい

を和
あ

えて作
つく

ります。千草
ちぐさ

は、千草色
ちぐさいろ

の略称
りゃくしょう

であり、薄
うす

い浅葱色
あさぎいろ

のことをいいます。今日
きょう

は、こま

つなとにんじん、ハム、もやし、えのきで作
つく

りました。しっかり食
た

べて風邪
かぜ

に強
つよ

い体
からだ

を

作
つく

りましょう。
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


