
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。）

エネルギー たんぱく質 カルシウム

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）

671 22.2 278 

ちゅう
（中）

ちゅう
（中）

ちゅう
（中）

834 26.8 289 

（小） （小） （小）

576 26.1 402 

（中） （中） （中）

682 30.2 436 

（小） （小） （小）

601 23.1 428 

（中） （中） （中）

729 27.9 507 

（小） （小） （小）

687 25.1 406 

（中） （中） （中）

870 30.1 473 

（小） （小） （小）

639 24.3 372 

（中） （中） （中）

752 28.3 401 

（小） （小） （小）

597 24.9 304 

（中） （中） （中）

713 29.3 321 

（小） （小） （小）

721 34.2 491 

（中） （中） （中）

867 40.8 550 

（小） （小） （小）

651 22.6 287 

（中） （中） （中）

770 26.1 298 

（小） （小） （小）

639 23.4 308 

（中） （中） （中）

829 30.5 330 

（小） （小） （小）

630 28.1 308 

（中） （中） （中）

720 31.6 317 

（小） （小） （小）

564 14.7 279 

（中） （中） （中）

645 16.6 286 

（小） （小） （小）

710 25.9 282 

（中） （中） （中）

846 30.0 290 

（小） （小） （小）

593 26.0 347 

（中） （中） （中）

713 30.3 371 

マスクをきちんと

　　　つけよう

せっ つか

石けんを使って、
て あら

　　手を洗おう

せいけつ

清潔なハンカチを
つか

　　　　使おう

こんげつ くらよしさん た

　【今月の倉吉産の食べもの】　　　

倉吉市教育委員会　学校給食センター
がっこうきゅうしょく

　学校給食センターHP

こん だて めい

献　　　　　　立　　　　　　名
た

食　べ　も　の　の　は　た　ら　き
えい　よう　か

栄　養　価
からだ

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

きゅうしょくとうばん ひと きゅうしょく じゅんび まえ きゅうしょくとうばん

　給食当番になった人は、給食を準備する前に、給食当番として
せいけつ みじたく かくにん

ふさわしい清潔な身支度ができているか確認してみよう。

かみ け

髪の毛がでないよう
ぼうし

に、帽子をかぶろう

みじか

つめは短く
き

切っておこう

せいけつ はくい

清潔な白衣を
き

着よう

日
曜
日 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

13 月 ごはん ○ ミンチカツ
コーンサラダ

ハヤシシチュー

ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　コーン
えだまめ　きゅうり
キャベツ　セロリ

こめ
パンこ　でんぷん
じゃがいも

ドレッシング
あぶら

14 火 ごはん ○ わかどりにく て や

若鶏肉の照り焼き

い に

ひじきの炒り煮
だいこん しる

大根のみそ汁

とりにく
さつまあげ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

いんげん
にんじん
こまつな

にんにく　しょうが
れんこん　だいこん
しろねぎ はくさい

こめ
さとう　こんにゃく

あぶら

15 水 せきはん

赤飯 ○ はながた

花形ハンバーグ

ちぐさ あ

千草和え
ふ じる

さくら麩のすまし汁

さくらゼリー
しお

ごま塩

とりにく
ぶたにく
ハム
とうふ

ぎゅうにゅう
ブロッコリー
にんじん
こまつな

たまねぎ　キャベツ
しろねぎ
えのきだけ

こめ　あずき
ふ　さくらゼリー

ごま
ノンエッグマヨ
ネーズ
ごまあぶら

16 木

だいせん こむぎ

大山小麦

パン
○ コーングラタン

だいず に

大豆のトマト煮
はるやさい

春野菜のポトフ

おから
とうにゅう
だいず
ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう

トマト
にんじん
ブロッコリー
アスパラガス

コーン　たまねぎ
キャベツ　にんにく
だいこん　セロリ

パン
じゃがいも　さとう
こめこ　でんぷん
しおこうじ

あぶら

17 金 ごはん ○ あじフライ

あ

キャベツのごま和え
ぶたじる

豚汁

はなみ

お花見

だんご
あじ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

キャベツ　もやし
ごぼう　だいこん
ほししいたけ
はくさい　しろねぎ

こめ
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう
さといも
さんしょくだんご

あぶら
ごま

20 月 ごはん ○ や

さわらのみそマヨ焼き
チャプチェ

わかめとたけのこのスープ

さわら
みそ
ぎゅうにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
わかめ

こまつな
にんじん
あおねぎ

にんにく　たまねぎ
たけのこ

こめ
さとう
はるさめ

ノンエッグマヨ
ネーズ
ごま
ごまあぶら
あぶら

21 火 ごはん ○ あ

コーンのキャベツ揚げ

なっとう

スタミナ納豆
しる

キムチみそ汁

とりにく
なっとう
たら
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
あおねぎ
にんじん

コーン　キャベツ
しょうが　にんにく
だいこん　しろねぎ
はくさいキムチ

こめ
こむぎこ　パンこ
でんぷん　さとう
さといも

あぶら
ごまあぶら

22 水 ごはん ○ あ

から揚げ

そう

ほうれん草と
ちゅうかあ

もやしの中華和え

はるさめスープ

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
にんじん
チンゲンサイ

もやし　たまねぎ
ほししいたけ
しろねぎ　はくさい

こめ
こむぎこ　でんぷん
さとう　はるさめ

あぶら
ごま
ごまあぶら

23 木
だいせんこむぎ

大山小麦
ぜんりゅうふん

全粒粉パン
○

ミートボールスパゲッティ

（ミートボール）

ラピュタのこどもサングリア

ミートボールスパゲティ

（ミートソーススパゲティ）

とりにく
ぎゅうにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト
こまつな

たまねぎ　みかん
もも　パイン　ぶどう
にんにく　たまねぎ
セロリ　しめじ

パン　ぜんりゅうふん
パンこ　さとう
カクテルゼリー
スパゲティ

オリーブあぶら

24 金 ごはん ○ に

さばのみそ煮
いりどり

じる

けんちん汁

さば
みそ
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう にんじん
しょうが　れんこん
えだまめ　ごぼう
だいこん　しろねぎ

こめ
さとう　こんにゃく
さといも

あぶら

27 月 ごはん ○ はるま

春巻き
コールスローサラダ

もずくスープ

ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
ほうれんそう

キャベツ　たまねぎ
きゅうり　しろねぎ

こめ
はるさめ　でんぷん
こむぎこ

あぶら
ドレッシング

28 火 ごはん ○ ハムステーキ
ごぼうサラダ

ポークカレー

ハム
とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー
トマト

ごぼう　きゅうり
コーン　しょうが
にんにく　たまねぎ
なし

こめ
じゃがいも

ドレッシング
あぶら

30 木 こがた

小型パン ○ ぼう

棒ぎょうざ

ちゅうか あ

中華和え
ぎゅうこつ

牛骨ラーメン

ぶたにく
とりにく
ハム
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
にら
にんじん
チンゲンサイ

キャベツ　たまねぎ
きゅうり　もやし
にんにく　しょうが
しろねぎ　きくらげ
たけのこ

パン
さとう　パンこ
こむぎこ
ちゅうかめん

ごまあぶら
ごま

ちさんちしょうきゅうしょく

地産地消給食
　　はなみこんだて

お花見献立

にゅうがく　　　しんきゅう　　いわ　　　こんだて

入学・進級お祝い献立

　　　　　　　　　　　どくしょ　　ひ　こんだて　　　　　　　　こんだて

こども読書の日献立「ジブリ献立」

れいわ ねん

がつ

キャベツ　だいこん　しろねぎ　

給食レシピ・食育だよりは

こちらのQRコードから

ご覧ください！

令和８年

　　　　　　　　　　こんだて

かみかみ献立


