
たんぱく質
しつ

ミネラル ビタミンＡ ビタミンＣ 炭水化物
たんすいかぶつ

脂
し

　質
しつ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏肉
と り に く

のトマトポン酢
ず

がけ 鶏肉
とりにく

トマト 片栗粉
かたくりこ

油
あぶら ポン酢 白だし

みりん レモン汁

ブロッコリーのごま和
あ

え
ブロッコリー
にんじん

キャベツ 砂糖
さとう

ごま しょうゆ

豆腐
と う ふ

とわかめのスープ 豆腐
と うふ

わかめ にんじん はくさい ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ しょうゆ こしょう

スープストック

オレンジ（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、東中、舞川中のみ）

オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフひじきご飯
はん

の具
ぐ

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ ひじき にんじん ごぼう 枝豆
えだまめ

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

なめ茸
た け

和
あ

え ほうれん草
そう

 にんじん
キャベツ もやし
えのきだけ

しょうゆ
めんつゆ

豚汁
と ん じ る

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と うふ

 みそ にんじん 玉
たま

ねぎ ねぎ じゃが芋
いも

 こんにゃく 油
あぶら しょうゆ

煮干しだし

オレンジ（一関小のみ） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

和風
わ ふ う

おろしハンバーグ 鶏肉
とりにく

 豚肉
ぶたにく

大根
だいこん

 ねぎ じゃが芋
いも

 砂糖
さとう しょうゆ みりん

レモン果汁 塩

レンコンサラダ
まぐろフレーク
みそ

にんじん
れんこん ごぼう キャベツ
とうもろこし 砂糖

さ と う
ごま
マヨネーズ（卵な
し）

しょうゆ 酢

なめこ汁
じ る

豆腐
と うふ

 高野
こ うや

豆腐
ど うふ

 みそ 小松菜
こ ま つ な

 にんじん なめこ　玉
たま

ねぎ　ねぎ 煮干しだし 塩

まめによろこぶ 大豆
だいず

昆布 砂糖
さとう しょうゆ 昆布だし

かつおだし 酢

ミルクコッペパン 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

鶏肉
と り に く

のカレー焼
や

き 鶏肉
とりにく

にんにく
カレー粉 しょうゆ
みりん 塩 こしょう

コーンのレモンサラダ ハム ほうれん草
そう

 にんじん とうもろこし キャベツ 砂糖
さとう しょうゆ 酢

レモン汁

かぼちゃシチュー 鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

南部一郎
なんぶいちろう

かぼちゃ 玉
たま

ねぎ しめじ いんげん じゃが芋
いも

油
あぶら スープストック ク

リームシチューの素

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

赤魚
あかうお

の生姜焼
し ょ う が や

き 赤魚
あかうお

生姜
しょうが しょうゆ 酒

みりん

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

豚肉
ぶたにく

にんじん
玉
たま

ねぎ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

グリンピース

じゃが芋
いも

  砂糖
さとう

つきこんにゃく
油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

ひきな汁
じる

油揚
あぶらあ

げ 高野
こうや

豆腐
どうふ

 みそ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう ねぎ

えのきだけ

煮干しだし 塩

ブルーベリーゼリー ブルーベリー 砂糖
さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

ホキの南蛮
なんばん

漬
づ

け ホキ
ピーマン にんじ
ん 玉

たま

ねぎ 生姜
しょうが

片栗粉
かたくりこ

油
あぶら しょうゆ 酒 酢

みりん 唐辛子

野菜
や さ い

のごま和
あ

え ほうれん草
そう

 にんじん キャベツ もやし 砂糖
さ と う

ごま しょうゆ

はっと汁
じる

鶏肉
とりにく

 油揚
あぶらあ

げ にんじん
大根
だいこん

 ごぼう しいたけ

えのき ねぎ
小麦粉
こむぎこ しょうゆ 塩 酒

煮干しだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

スタミナ納豆
なっと う

納豆
なっとう

 豚肉
ぶたにく

にら ねぎ にんにく 油
あぶら

 ごま油
あぶら しょうゆ

豆板醤

かみかみ和
あ

え いか にんじん 大根
だいこん

 きゅうり 砂糖
さとう

ごま油
あぶら しょうゆ 酢

かしわ汁
じ る

鶏肉
とりにく

 みそ にんじん ごぼう しめじ 水
みず

菜
な

 ねぎ じゃが芋
いも

 こんにゃく 油
あぶら 酒 煮干しだし

塩

ブルーベリーゼリー（舞川小のみ） ブルーベリー 砂糖
さとう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

鶏
と り

肉
に く

の塩
しお

こうじ焼
や

き 鶏肉
とりにく

ねぎ にんにく 片栗粉
かたくりこ

ごま 塩麴 酒

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

油揚
あぶらあ

げ にんじん 切干
きりぼし

大根
だいこん

 干
ほ

し椎茸
しいたけ

  枝豆
えだまめ

砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ

みりん

どさんこ汁
じる

豚肉
ぶたにく

 豆腐
と うふ

 みそ にんじん
玉
たま

ねぎ もやし にんにく

とうもろこし
じゃが芋

いも

バター 油
アブラ コンソメ

オレンジ（南小、滝沢小、弥栄小、
舞川小、東中、舞川中のみ） オレンジ

コッペパン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

パン

アジの磯
いそ

フライ アジ あおさ
パン粉 小麦粉
米粉 油

あぶら
塩 こしょう

ビーンズサラダ 大豆
だいず

 ハム にんじん キャベツ きゅうり 枝豆
えだまめ

砂糖
さとう

油
あぶら

酢 塩 こしょう

コーンスープ ベーコン 牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれん草
そう

 にんじん とうもろこし 玉
たま

ねぎ
コーンスープのもと
コンソメ　こしょう

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

セルフ豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

豚肉
ぶたにく 玉

たま
ねぎ にんにく

グリンピース
白滝
しらたき

 砂糖
さ と う

油
あぶら しょうゆ 酒

みりん

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え かつお節
ぶし

小松菜
こ ま つ な

 にんじん もやし
しょうゆ
みりん

キャベツと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

厚揚
あつあ

げ みそ にんじん
キャベツ ねぎ
えのきだけ

煮干しだし 塩

オレンジ（一関小のみ） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

いわしのごま味噌煮
み そ に

いわし みそ 砂糖
さとう

 片栗粉
かたくりこ

ごま みりん

わかめとコーンのサラダ わかめ にんじん
とうもろこし
キャベツ きゅうり 砂糖

さ と う

ごま油
あぶら

しょうゆ 酢

キムチスープ 豆腐
と うふ

 豚肉
ぶたにく

 みそ にんじん
白菜 えのきだけ
ねぎ にら 春雨

はるさめ

 砂糖
さ と う

ごま油
あぶら しょうゆ スープス

トック 鶏だし 酒

14
水

　塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎると、高血圧症
こうけつあつしょう

や

脳
のう

卒
そつ

中
ちゅう

などの病気
びょうき

になる可能性
か の う せ い

があ

ると言
い

われています。世界
せ か い

保健
ほ け ん

機構
き こ う

では、一
いち

日
にち

５グラム未満
み ま ん

がよいとさ

れています。体
からだ

のために、薄
うす

い味付
あ じ つ

けに慣
な

れるようにしましょう。

590
25.9
16.6

1.8

kcal
%
%
g

※献立は都合により変更する場合があります。

741
31.9
19.4

2.2

kcal
%
%
g

　今日
きょう

のシチューには、南部
なんぶ

一郎
いちろう

か

ぼちゃのピューレが入
はい

っています。

南部
なんぶ

一郎
いちろう

かぼちゃですが、今
いま

ではほ

とんど作
つく

られていない日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

なかぼちゃになります。

607
27.7
24.6

3.0

kcal
%
%
g

804
35.6
30.4

4.0

kcal
%
%
g

６
火

９
金

　スタミナ納豆
なっとう

は、栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な納豆
なっとう

をおいしく食
た

べてもらえるように、

鳥取県
とっとりけん

の給食
きゅうしょく

センターで考
かんが

えられた

メニューです。鳥取県
とっとりけん

の給食
きゅうしょく

では、

人気
に ん き

メニューの一
ひと

つになっているそ

うです。

647
28.6
18.4

2.2

kcal
%
%
g

825
36.4
22.5

3.0

kcal
%
%
g

８
木

　５月
がつ

までは木曜日
もくようび

は「麦
むぎ

ごはん」

の日
ひ

でしたが、気温
きおん

が高
たか

くなると麦
むぎ

ごはんは傷
いた

みやすくなるため、６月
がつ

からは木曜日
もくようび

も「（麦
むぎ

の入
はい

らない）

普通
ふつう

のごはんの日
ひ

」になります。

633
28.9
17.4

1.8

kcal
%
%
g

803
35.4
20.9

2.3

kcal
%
%
g

５
月

　６月
がつ

４日
か

から11日
にち

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。歯
は

や口
くち

は、食
た

べたりする

他
ほか

に、呼吸
こきゅう

をしたり話
はなし

をしたりと、

生
い

きるために大切
たいせつ

な役割
やくわり

がありま

す。これからもよくかんで食
た

べた

り、歯磨
は み が

きをしっかりして、歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。

625
25.6
18.8

2.1

kcal
%
%
g

800
32.3
22.5

2.6

kcal
%
%
g

3群
ぐん

4群
ぐん

5群
ぐん

6群
ぐん

日
(曜)

献
こ ん

　立
だ て

　名
め い 　食

しょく

　品
ひん

　名
めい

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える おもにエネルギーのもとになる

※○印
しるし

のものは、一関産
いちのせきさん

 を使
つか

う予定
よてい

です。

２
金

　給食
きゅうしょく

にも慣
な

れて、給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

も早
はや

くできるようになったでしょうか。

食事
しょくじ

のマナーは、守
まも

って食
た

べること

ができていますか。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を、

クラスみんなで気持
き も

ちよく食
た

べられ

るように、食事
しょくじ

のマナーに気
き

を付
つ

け

て食
た

べましょう。

630
25.7
19.0

2.1

kcal
g
g
g

792
31.4
22.5

2.8

kcal
%
%
g

小学校 中学校

1
木

　６月
がつ

は、食育月間
しょくいくげっかん

です。心
こころ

も体
からだ

も

健康
けんこう

に過
す

ごせるように、栄養
えいよう

バラン

スの良
よ

い食事
しょくじ

を必
ひつ

要
よう

な量
りょう

しっかり食
た

べてほしいと思
おも

います。今
きょ

日
う

の給食
きゅうしょく

もできるだけ残
のこ

さないように食
た

べま

しょう。

603
23.7
20.8

1.8

kcal
g
g
g

759
28.6
24.5

2.3

kcal
%
%
g

調味料
ちょうみりょう

ひとくちメモ

エネルギー量
りょう

（kcal）

炭水化物
たんすいかぶつ

（ｇ）

脂質
ししつ

（ｇ）

食塩相当量
しょく　えんそうとうりょう

（ｇ）1群
ぐん

2群
ぐん

15
木

　「いわし」は、漢字
か ん じ

では魚
さかな

へんに

弱
よわ

いと書
か

いて「鰯
いわし

」と書
か

きますが、

良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、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などが

多
おお

く含
ふく

まれます。しっかり食
た

べたい

ですね。

604
25.4
17.0

2.1

kcal
%
%
g

765
31.1
19.8

2.3

kcal
%
%
g

７
水

　ブルーベリーは、実
み

が青
あお

い色
いろ

をし

ていることから、ブルーベリーと名
な

付
づ

けられました。皮
かわ

ごと食
た

べられる

ブルーベリーには、目
め

によいと言
い

わ

れるアントシアニンや、食物
しょくもつ

せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。

613
27.4
16.2

1.8

kcal
%
%
g

771
33.6
18.8

2.4

kcal
%
%
g

13
火

　よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の

消化
しょうか

を助
たす

けたり満腹感
まんぷくかん

が得
え

られるの

で食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、脳
のう

が活性化
か っ せ い か

して精神
せいしん

を安定
あんてい

させます。今日
き ょ う

の給
きゅ

食
うしょく

もよくかんで食
た

べましょう。

608
27.5
24.5

2.5

kcal
%
%
g

807
35.0
30.3

3.5

kcal
%
%
g

12
月

　みなさんは、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べてきましたか。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると、においをかいだり、かんだ

り、味
あじ

わったり、脳
のう

が刺激
し げ き

されま

す。さらに胃腸
いちょう

が動
うご

き始
はじ

め、体温
たいおん

が

上
あ

がって、体
からだ

が目覚
め ざ

めていきます。

朝
あさ

ごはんで、一日
いちにち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

628
31.4
16.5

1.8

kcal
%
%
g

798
40.8
19.2

2.2

kcal
%
%
g

一関市立真滝学校給食センター
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