
　　わくわくランチ

魚・肉・たまご
豆・豆製品

など

牛乳・乳製品・
小魚・海そう

など
色のこい野菜

その他の野菜・
果物・きのこなど

米・パン・めん類
いも類など

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

（小） （小） （小）

680 22.5 372 

（中） （中） （中）

822 26.1 413 

（小） （小） （小）

632 28.5 290 

（中） （中） （中）

767 33.9 304 

（小） （小） （小）

635 28.1 378 

（中） （中） （中）

776 34.9 403 

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。

ドライカレー

かぼちゃフライ

とうがんのスープ

ゴールデンパインバー

照焼きチキン

ツナサラダ

野菜スープ

あじフライ

枝豆サラダ

キムチみそ汁

　

【学校給食センターHP】

倉吉市教育委員会　学校給食センター 　　　　※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。）

こん だて めい

献　　　　　　立　　　　　　名
た

食　べ　も　の　の　は　た　ら　き
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

令和６年　８月食物アレルギー用献立表

※令和６年度食物アレルギー調査で記入された食品を表示しています。

パン（小麦粉、脱脂粉乳、ショートニング（油、大豆油、酵素（小麦）、豚脂）） 　しょうゆ（小麦、大豆） みそ（大豆）

コンソメ（乳糖、油、しょうゆ（小麦、大豆)、チキンエキス、香辛料（小麦）） スープストック（豚脂、大豆、ゼラチン、トマトエキスパウダー、かつおエキスパウダー）

日・曜 献　立　名 アレルギーの原因となる食品 保護者連絡欄

(ドライカレー) (かぼちゃフライ) (とうがんのスープ) (ゴールデンパインバー)

油、牛肉、豚肉、カレー粉（唐辛子、ちんぴ）、 豚肉、豆乳発酵食品（大豆）、大豆油、 しいたけ、ベーコン（豚肉、乳糖）、スープストック、 パイン果汁、

大豆、トマト、枝豆、トマトケチャップ、 パン粉（小麦）、大豆たん白、油 しょうゆ パイン香料

ウスターソース（トマト、大豆、りんご）、しょうゆ、

カレールウ（小麦粉、豚脂、油、脱脂大豆、トマトペースト）、

コンソメ

(照焼きチキン) (ツナサラダ) (野菜スープ)

鶏肉、しょうゆ きゅうり、ツナ（きはだまぐろ）、 ウインナー（豚肉、豚脂、大豆たん白）、

ノンエッグマヨネーズ（油（大豆）、大豆たん白）、 コンソメ、しょうゆ

しょうゆ

(あじフライ) (枝豆サラダ) (キムチみそ汁) ()

アジ、パン粉（小麦粉、ショートニング（油）、 枝豆、きゅうり、ハム（鶏肉）、 煮干し（だし用）、豚肉、豆腐、

乳化剤製剤（大豆）、 ドレッシング（酢（りんご）、油、しょうゆ、 白菜キムチ（大豆たん白、トマト、唐辛子、

バッター粉（小麦粉、小麦たん白）、大豆油 チキンエキス、ゆず、ほたてエキス、いりこエキス） いわしエキス）、みそ

せいかつ はやね はやお あさ

生活リズムをととのえる　早寝・早起き・朝ごはん
なが なつやす お がっこう さいかい あつ なか まいにち げんき はやね はや

　長い夏休みが終わり、学校が再開します。まだまだ暑い中、毎日元気にすごすには、早寝・早
お あさ た せいかつ ととの たいせつ

起きをして、朝ごはんをしっかり食べて、生活リズムを整えることが大切です。

日
曜
日

エネルギー たんぱく質 カルシウム

主  食 牛 乳 主　菜 副　菜 デザート
その他

28 水 ごはん ドライカレー
かぼちゃフライ

とうがんのスープ

ゴールデン

パインバー

ベーコン、
ぶたにくだいず
豚肉、大豆、
ぎゅうにく
牛肉

ぎゅうにゅう
牛乳

こまつな
トマト、小松菜、

にんじん
かぼちゃ、人参、

ピーマン、
そう

ほうれん草

しょうが
生姜、にんにく、
たま えだまめ
玉ねぎ、枝豆、
とうがん ほ しいたけ
冬瓜、干し椎茸

ごはん、さつまいも、
さとう こ
砂糖、パン粉、じゃがい

も、

ゴールデンパインバー

あぶら
油

29 木 パン
てりや

照焼きチキン
ツナサラダ
やさい

野菜スープ

とりにく
鶏肉、

ツナ、

ウインナー

ぎゅうにゅう
牛乳

にんじん
人参、

チンゲンサイ

しょうが
にんにく、生姜、

キャベツ、きゅうり、
たま

コーン、玉ねぎ

さとう
パン、砂糖

ノンエッグマヨ

ネーズ

30 金 ごはん あじフライ

えだまめ

枝豆サラダ
しる

キムチみそ汁

ハム、みそ、
ぶたにく
豚肉、あじ、
とうふ
豆腐

ぎゅうにゅう
牛乳

にんじん
人参、

とうがらし

チンゲンサイ

えだまめ
枝豆、きゅうり、

たま
キャベツ、玉ねぎ、
しろ はくさい
白ねぎ、白菜

ごはん、じゃがいも、
こむぎこ ぷん
小麦粉、でん粉、
さとう こ
砂糖、パン粉

あぶら
油、

ドレッシング

28 水 ごはん
牛
乳

29 木 パン
牛
乳

30 金 ごはん
牛
乳

すいみん つか

　　　　　　睡眠は、疲れをとったり、
からだ せいちょう

　　　　　体を成長させたりします。
よる はや ね じゅうぶん

　　　　　夜は、早く寝て十分な
すいみん

　　　　　睡眠をとりましょう。

あさ ひかり かん かくせい

　　朝の光を感じると、覚醒を
うなが のうない ぶっしつ

促す脳内物質のセロトニン
ぶんぴつ にっちゅう かつどう

が分泌され、日中に活動し

やすくなります。

ゆうしょく のう

　夕食でとった脳のエネルギー
あさ のこ のう

は、朝には残っていません。脳
かっぱつ はたら ごぜ

を活発に働かせるためにも、午
んちゅう げんき す あさ

前中元気に過ごすためにも朝ご
た

はんを食べましょう。

の

飲むのなら
ちゃ ぎゅうにゅう

　　お茶か牛乳
きほん

　　　　基本にしよう！

なん た

何でも食べて
なつ よぼう

　　夏バテ予防

つめ もの

冷たい物は

　　ほどほどに！
あつ のど

　　暑いからといって喉ごしのよいめ
るい た えいよう かたよ

ん類ばかり食べていると栄養が偏
しょくひん く あ

ります。いろいろな食品を組み合わ
た

せて食べましょう。

つめ いちょう ひ

　　冷たいものばかりだと胃腸が冷えて
しょうか きのう ていか しょくよく お

消化機能が低下し、食欲が落ちてしまい

ます。

ふだん すいぶんほきゅう みず ちゃ ぎゅうにゅう

　　普段の水分補給は、水やお茶、牛乳
きほん たいりょう あせ

などを基本として、大量に汗をかくとき
と い

には、スポーツドリンクなどを取り入れ

ましょう。
しょくじ てつだ

食事の手伝い
ちょうり ちょうせん

　　調理に挑戦しよう！

じかん き

時間を決めて
いちにち さんしょく

　　一日三食！！
きゅうしょくとうばん しごと だい りょうり も

　　給食当番のお仕事「台ふき」や「料理の盛り
つ かてい

付け」などを家庭でもすすんでしましょう。おうち
ひと いっしょ ちょうり ちょうせん

の人と一緒に調理に挑戦するのもよいですね。

しょくじ じかん みだ せいかつ くず

　　食事の時間が乱れると、生活リズムも崩れてし
じかん き しょくじ かぞく

まいます。できるだけ時間を決めて食事をし、家族
だん じかん

との団らんの時間にしましょう。

令和６年

【今月の倉吉産の食べもの】

ごはん、キャベツ、きゅうり、じゃがいも、玉ねぎ、人参、冬瓜、白ねぎ


