
　　わくわくランチ

ふとじ た くらよしさん にゅうかじょうきょう さんち か

※太字の食べものは倉吉産です。（入荷状況により産地が変わることがあります。）

さかな　にく
魚・肉・たまご
まめ　まめせいひん
豆・豆製品

など

ぎゅうにゅう
牛乳・

にゅうせいひん
乳製品・

こざかな　かい
小魚・海そうなど

いろ やさい
色のこい野菜

た やさい
その他の野菜・
くだもの
果物・きのこ

など

こめ るい
米・パン・めん類

るい
いも類など

あぶら
油・バター

マヨネーズ

など

キロ
カロリー

グラム
ミリ

グラム

しょう
（小）

しょう
（小）

しょう
（小）

596 18.0 290 
ちゅう
（中）

ちゅう
（中）

ちゅう
（中）

682 20.5 301 

（小） （小） （小）

672 28.1 297 

（中） （中） （中）

819 33.3 315 

（小） （小） （小）

619 27.0 397 

（中） （中） （中）

744 32.2 431 

（小） （小） （小）

596 24.2 403 

（中） （中） （中）

682 26.5 416 

（小） （小） （小）

611 26.4 417 

（中） （中） （中）

728 30.9 461 

（小） （小） （小）

767 22.9 412 

（中） （中） （中）

947 26.8 481 

（小） （小） （小）

651 26.6 312 

（中） （中） （中）

775 31.3 329 

（小） （小） （小）

624 19.5 279 

（中） （中） （中）

736 21.2 290 

（小） （小） （小）

673 21.9 278 

（中） （中） （中）

799 25.4 288 

（小） （小） （小）

574 27.8 388 

（中） （中） （中）

685 32.4 419 

（小） （小） （小）

646 31.3 277 

（中） （中） （中）

780 37.1 289 

（小） （小） （小）

657 32.4 335 

（中） （中） （中）

759 36.3 351 

（小） （小） （小）

656 35.8 393 

（中） （中） （中）

776 41.7 422 

（小） （小） （小）

597 27.0 274 

（中） （中） （中）

714 31.2 284 

（小） （小） （小）

676 25.5 304 

（中） （中） （中）

779 28.5 317 

（小） （小） （小）

627 30.3 290 

（中） （中） （中）

752 33.4 306 

（小） （小） （小）

668 28.1 277 

（中） （中） （中）

828 33.3 290 

（小） （小） （小）

558 20.7 297 

（中） （中） （中）

670 24.3 316 

（小） （小） （小）

597 27.3 318 

（中） （中） （中）

715 31.8 338 

（小） （小） （小）

643 24.3 305 

（中） （中） （中）

754 27.7 316 

（小） （小） （小）

639 26.2 295 

（中） （中） （中）

780 31.4 313 

（小） （小） （小）

610 24.9 478 

（中） （中） （中）

722 28.9 524 

【学校給食センターHP】

くらよししきょういくいいんかい がっこうきゅうしょく

倉吉市教育委員会　学校給食センター
こん だて めい

献　　　　　　立　　　　　　名 食　べ　も　の　の　は　た　ら　き

おもに体をつくるもとになる からだちょうしととの
おもに体の 調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる

右上のＱＲコードまたは倉吉市ホームページ ⇒ 各課のご案内 ⇒ 学校給食センターに進んでいただくと「わくわくランチ」、「食育だより」、「給食レシピ」などがご覧いただけます。

日 曜
日

エネルギー
しつ

たんぱく質 カルシウム

しゅ しょく

主  食
ぎゅう にゅう

牛 乳
しゅ さい

主　菜
ふく さい

副　菜
デザート

た
その他

1 水 ごはん
はるま

春巻き

やきにく

焼肉サラダ

もずくスープ

ぶたにく
かまぼこ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
こまつな

キャベツ　たまねぎ
えだまめ　しろねぎ

ごはん
はるさめ
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごま

2 木 パン タンドリーチキン
マカロニサラダ

じゃがいものコンソメスープ

とりにく
ハム

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　しょうが
にんにく　キャベツ
えだまめ　しめじ

パン
マカロニ
じゃがいも

ノンエッグマ
ヨネーズ

3 金 ごはん
たつた あ

さわらの竜田揚げ

い に

ひじきの炒り煮
じる

なめこ汁

さわら
とりにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
あおねぎ

しょうが　れんこん
えだまめ　なめこ
はくさい　しろねぎ

ごはん
でんぷん
こんにゃく
さとう

あぶら

6 月 ごはん
うめに

さんまの梅煮

あ もの

ほうれんそうとわかめの和え物
つきみ じる

お月見だんご汁

つきみ

お月見

デザート

さんま
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん

うめ　キャベツ
だいこん　ごぼう
ほししいたけ
しろねぎ

ごはん
でんぷん
さとう　こんにゃく
しらたまもち
おつきみデザート

7 火 ごはん
あ

いかのキャベツ揚げ

てつぶん ぐ

鉄分たっぷりビビンバの具
じる

ゆばのすまし汁

たら　
いか
ぶたにく
だいず
とうふ　ゆば

ぎゅうにゅう
ひじき

こまつな
あおねぎ
にんじん
とうがらし

キャベツ　たまねぎ
しょうが　にんにく
ぜんまい　たまねぎ
えのきたけ

ごはん
こむぎこ
さとう
パンこ

あぶら
ごまあぶら
ごま

8 水
チキン

ライス

やさい

野菜グラタン

ぐ

（チキンライスの具）

さつまいものクリームシチュー

とうにゅう
おから
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
ほうれんそう
トマト

たまねぎ　コーン
えだまめ　しろねぎ

ごはん
じゃがいも
さつまいも
こめこ

あぶら

9 木

こがた

小型

パン

とうふ

豆腐しゅうまい

ちゅうか あ

ささみの中華和え
ぎゅうこつ

牛骨ラーメン

たら　とうふ
とりにく
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　えだまめ
しいたけ　きゅうり
キャベツ　もやし
きくらげ　たけのこ

パン
こむぎこ
さとう
ちゅうかめん

ごま
ごまあぶら

10 金 ごはん サーモンフライ
さつまいもサラダ

ほうれんそうとたまねぎのスープ

サーモン
ベーコン

ぎゅうにゅう
ブロッコリー
にんじん
ほうれんそう

キャベツ　たまねぎ
ほししいたけ
しろねぎ　しょうが

ごはん
こむぎこ
でんぷん
パンこ
さつまいも

あぶら
ノンエッグマ
ヨネーズ

14 火 ごはん
わかどりにく あ

若鶏肉のから揚げ
らっきょうコールスロー

わかめスープ

とりにく
ベーコン
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
あおねぎ

キャベツ　きゅうり
コーン　らっきょう
たまねぎ

ごはん
こむぎこ
でんぷん

あぶら
ノンエッグマ
ヨネーズ

15 水 ごはん
て や

はまちの照り焼き

からいた

まこもだけのピリ辛炒め
しる

とうがんのみそ汁

はまち
とりにく
とうふ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
とうがらし
こまつな

しょうが　まこもだけ
たけのこ　とうがん
しろねぎ

ごはん
さとう
こんにゃく

あぶら
ごま
ごまあぶら

16 木

だいせん こむぎ

大山小麦

パン

ぶたにく なし

豚肉の梨ソースかけ
ジャーマンポテト

かぼちゃのカレースープ

ぶたにく
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
パセリ
かぼちゃ
にんじん

なし　たまねぎ
なす　しろねぎ

パン
はちみつ
さとう
じゃがいも
マカロニ

あぶら

17 金 ごはん
や

いわしのかば焼き

じょうゆ

ブロッコリーのごま醤油
からにく

ピリ辛肉じゃが

いわし
ぎゅうにく ぎゅうにゅう

ブロッコリー
にんじん
とうがらし
さやいんげん

しょうが　たまねぎ
はくさいキムチ

ごはん　でんぷん
こむぎこ　さとう
こんにゃく　
じゃがいも

あぶら
ごま
ごまあぶら

20 月 ごはん
か あ

かつおのみそ香揚げ

ず あ

ごま酢和え
ぶたじる

豚汁

かつお
みそ
ハム
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　きゅうり
キャベツ　ごぼう
しろねぎ

ごはん
でんぷん
さとう
さつまいも
こんにゃく

あぶら
ごま
ごまあぶら

21 火 ごはん
ぶたにく いた

豚肉のジンジャー炒め
チヂミ

たまご

コーン卵スープ

ぶたにく
とりにく
みそ
たまご

ぎゅうにゅう
あおねぎ
にんじん
ピーマン

キャベツ　たまねぎ
しょうが　にんにく
なし　コーン
しろねぎ

ごはん
こめこ
さとう
でんぷん

あぶら

22 水 ごはん
に

さばのみそ煮

あ

たくあん和え
さと に

里いものそぼろ煮

さば
みそ
ぎゅうにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

キャベツ　きゅうり
だいこん　たまねぎ
しょうが

ごはん
さとう
さといも
こんにゃく
でんぷん

あぶら

23 木 パン
ささみの

こ や

ハーブパン粉焼き

てづく なし

手作り梨ジャム
しおこうじ

塩麹ポトフ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

なし　レモン
たまねぎ　だいこん

パン　パンこ
みずあめ
コーンスターチ
さとう　さつまいも
しおこうじ

オリーブあ
ぶら

24 金 ごはん
なっとう

スタミナ納豆
かぼちゃフライ

あごちくわのスープ

とりにく
ぶたにく
なっとう
あごちくわ

ぎゅうにゅう

かぼちゃ
あおねぎ
にんじん
とうがらし

しょうが　にんにく
たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ

ごはん
でんぷん
パンこ
こむぎこ
さとう

ごまあぶら
あぶら

27 月 ごはん

おう

にくのくにのとんかつ王

《にくのくに》

りっちゃんサラダ

《サラダでげんき》
だいこん

大根のスープ

ぶたにく
ハム
かつおぶし
ウインナー

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
こまつな
トマト

キャベツ　きゅうり
だいこん　たまねぎ
コーン

ごはん
パンこ
でんぷん
さとう

あぶら

28 火

セルフおむすび

（ごはん）

《おむすびころりん》

わかどりにく や

若鶏肉のはちみつ焼き

《さるかに》

きんたろう

金太郎のきんぴらごぼう

《きんたろう》
ひめ じる たけとりものがたり

かぐや姫のすまし汁《竹取物語》

おむすび

　のり　　

とりにく
さつまあげ
とうふ

ぎゅうにゅう
のり

さやいんげん
にんじん
とうがらし

ごぼう　たまねぎ
しろねぎ　たけのこ

ごはん
はちみつ
こんにゃく
さとう
ふ

ごま
ごまあぶら

29 水 ごはん
じゃがいもの

チーズオムレツ

あ

キャベツのごま和え
ぐ あまくち

具いっぱい甘口カレー

《タスキメシ》

たまご
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

かぼちゃ
にんじん
トマト
ブロッコリー

たまねぎ　キャベツ
もやし　たまねぎ
りんご　にんにく

ごはん
じゃがいも
さとう
でんぷん

ごま
あぶら

30 木
ホットドッグ
き めい

（切り目入りパン）

《バムとケロ》

ホットドッグ
や

（焼きフランクのケチャップかけ）

《バムとケロ》

ツナサラダ

せかいいちおいしいスープ

《せかいいちおいしいスープ》

ウィンナー
ツナ
ベーコン

ぎゅうにゅう にんじん
キャベツ　きゅうり
はくさい　たまねぎ
セロリ　にんにく

パン
じゃがいも

ノンエッグマ
ヨネーズ
オリーブあ
ぶら

31 金 ごはん

とうふ

豆腐ハンバーグ
だいず

《すがたをかえる大豆》

えだまめ

枝豆サラダ
あぶらあげ しる

もやしと油揚のみそ汁

きらず
あ

揚げ

とうふ
おから
あぶらあげ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

えだまめ　コーン
きゅうり　キャベツ
もやし　たまねぎ
しろねぎ

ごはん
さとう
でんぷん
きらずあげ

ドレッシング

令和7年
【今月の倉吉産の食べもの】

ごはん　たまねぎ　じゃがいも　キャベツ　だんこん　きゅうり　マコモダケ　はくさい

かぼちゃ　さといも　かぶ　さつまいも　ブロッコリー　とうがん　ピーマン

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく

くらよしおさんぽ給食

こんげつ 　　くらよしさん　  た

れいわ ねん

がつ

ブ
ッ
ク
メ
ニ
ュ
ー
き
ゅ
う
し
ょ
く

読書週間

ちさんちしょうきゅうしょく

地産地消給食


