
令和元年度

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）

598 26.4 294

（中） （中） （中）

711 30.6 308

（小） （小） （小）

672 22.5 404

（中） （中） （中）

769 25.2 436

（小） （小） （小）

611 26.0 310

（中） （中） （中）

702 29.7 326

（小） （小） （小）

660 32.6 482

（中） （中） （中）

772 36.3 503

（小） （小） （小）

669 26.5 282

（中） （中） （中）

792 30.8 293

（小） （小） （小）

599 27.3 354

（中） （中） （中）

732 34.1 393

（小） （小） （小）

628 27.6 365

（中） （中） （中）

746 32.1 392

（小） （小） （小）

630 25.8 303

（中） （中） （中）

752 30.3 318

（小） （小） （小）

690 28.2 425

（中） （中） （中）

835 33.5 470

（小） （小） （小）

688 25.0 306

（中） （中） （中）

802 27.8 317

（小） （小） （小）

638 25.9 294

（中） （中） （中）

762 30.5 307

（小） （小） （小）

623 28.1 286

（中） （中） （中）

741 32.6 297

（小） （小） （小）

734 26.2 341

（中） （中） （中）

867 30.3 356

（小） （小） （小）

725 24.4 347

（中） （中） （中）

893 29.2 376

（小） （小） （小）

620 28.2 508

（中） （中） （中）

736 32.7 562

（小） （小） （小）

622 24.1 310

（中） （中） （中）

716 27.0 323

（小） （小） （小）

555 28.3 311

（中） （中） （中）

659 33.0 328

（小） （小） （小）

608 25.2 317

（中） （中） （中）

700 27.5 331

（小） （小） （小）

613 25.3 385

（中） （中） （中）

728 29.4 414

（小） （小） （小）

634 24.8 314

（中） （中） （中）

737 27.6 326

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん きゃべつ、きゅうり、

梅
うめ

、生姜
しょうが

、玉
たま

ねぎ、枝豆
えだまめ

ごはん、砂糖
さとう

、

じゃが芋
いも

、

こんにゃく

油
あぶら

新
しん

じゃがの季節
きせつ

にちなんで三択
さんたく

クイズを出
だ

します。じゃがいものふるさとはどこで

しょう

①アフリカ　②インド　③南
みなみ

アメリカ

答
こた

えは、③の南
みなみ

アメリカです。南
みなみ

アメリカのアンデス山地
さんち

からヨーロッパに伝
つた

わり、

日本
にほん

には、江戸
えど

時代
じだい

の頃
ころ

インドネシアからオランダの船
ふね

で運
はこ

ばれてきたようです。

牛
うし

の骨
ほね

からだしをとる牛
ぎゅう

骨
　　こつ

ラーメンは、鳥取県
とっとりけん

のご当地
とうち

料理
りょうり

として全国
ぜんこく

に知
し

られる

ようになりました。牛
ぎゅう

骨
　　こつ

ラーメンが生
う

まれたのは、昭和
しょうわ

21年
ねん

、満州
まんしゅう

で味
あじ

わった味
あじ

を

作
つく

るため、豚骨
とんこつ

と牛
ぎゅう

骨
　　こつ

でだしをとったことが始
はじ

まりのようです。今日
きょう

は、牛
ぎゅう

骨
　　こつ

の

スープを使
つか

って「牛肉
ぎゅうにく

スープラーメン」を作
つく

りました。

28 金 ごはん ○ 厚焼
あつやき

卵
たまご きゅうりの梅肉

ばいにく

あえ

肉
にく

じゃが

卵
たまご

、牛肉
ぎゅうにく

、

さつま揚
あげ

牛肉
ぎゅうにく

、鶏
とり

肉
にく

、

卵
たまご

、豚肉
ぶたにく 牛乳

ぎゅうにゅう

人参
にんじん

、

しそ

きゃべつ、きゅうり、

枝豆
えだまめ

、もやし、木耳
きくらげ

、

白
しろ

ねぎ、玉
たま

ねぎ、筍
たけのこ

パン、パン粉
こ

、

小麦粉
こむぎこ

、でん粉
ぷん

、

ラーメン、砂糖
さとう

27 木 パン ○ 枝豆
えだまめ

シュウマイ
かおりあえ

牛肉
ぎゅうにく

スープラーメン

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん きゅうり、きゃべつ、

大根
だいこん

、ごぼう、白
しろ

ねぎ

ごはん、春雨
はるさめ

、

砂糖
さとう

、でん粉
ぷん

、

小麦粉
こむぎこ

、パン粉
こ

、

こんにゃく、里芋
さといも

油
あぶら

アジは、背
せ

の青
あお

い魚
さかな

です。身体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

や良質
りょうしつ

の脂
あぶら

がたくさ

ん含
ふく

まれています。魚
さかな

のなかでも、味
あじ

がとてもおいしいところからアジと名前
なまえ

が付
つ

けられたといわれています。成長期
せいちょうき

のみなさんの健康
けんこう

を支
ささ

えてくれる食
た

べ物
もの

で

す。

ごま油
あぶら

、

ごま、油
あぶら

「ささみ」は鶏
とり

が羽
はね

を動
うご

かしている筋肉
きんにく

の部分
ぶぶん

で、形
かたち

が笹
ささ

の葉
は

に似
に

ていることから

名
な

づけられたそうです。筋肉
きんにく

や血液
けつえき

などの身体
からだ

の材料
ざいりょう

となるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、脂肪
しぼう

が少
すく

ないヘルシーなお肉
にく

です。にんにく、砂糖
さとう

、酒
さけ

、醤油
しょうゆ

、ごま油
あぶら

で味付
あじつ

けし、ごまをまぶして焼
や

きました。

26 水 ごはん ○ あじのフライ
春雨
はるさめ

の酢の物
す     もの

けんちん汁
じる

あじ、ハム、

油揚
あぶらあげ

、豆腐
とうふ

鶏肉
とりにく

、竹輪
ちくわ

、

卵
たまご

牛乳
ぎゅうにゅう

、

ひじき

人参
にんじん

、

にら、

いんげん

にんにく、玉
たま

ねぎ、

えのき

ごはん、砂糖
さとう

、

こんにゃく、

でん粉
ぷん

25 火 ごはん ○ ささみの香味
こうみ

焼
やき ひじきの炒

い

り煮
に

にら卵
たま

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

、

わかめ
人参
にんじん

きゅうり、きゃべつ、

レモン果汁
かじゅう

、大根
だいこん

、

白
しろ

ねぎ、白菜
はくさい

キムチ、

ごぼう、玉
たま

ねぎ

ごはん、砂糖
さとう

、

じゃが芋
いも

、

パン粉
こ

、でん粉
ぷん

油
あぶら

キムチは、白菜
はくさい

などの野菜
やさい

とにんにく、しょうが、唐辛子
とうがらし

などを混
ま

ぜ合
あ

わせた韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な漬物
つけもの

です。朝鮮
ちょうせん

半島
　はんとう

で多
おお

く食
　た

べられてきたので「朝鮮
ちょうせん

漬
　　づけ

」ともいわれて

います。今日
きょう

は、みそ汁
しる

に入
い

れて「キムチみそ汁
しる

」にしました。お味
あじ

はどうですか。

ごま、

油
あぶら

梅雨
つゆ

は、むしむしと暑
あつ

くなり食欲
しょくよく

がなくなる時季
 じ  き

ですね。そんな時
と き

には、さっぱりと

酸味
さんみ

のあるものを食
た

べることで食欲
しょくよく

が増
ま

し、疲
つか

れもとれます。今日
きょう

は、いわしの梅
うめ

煮
に

にしました。梅
うめ

が魚
さかな

の臭
くさ

みをとり、さっぱりとしたおいしい味
あじ

になります。ご飯
はん

と

一緒
いっしょ

に食
た

べてくださいね。

24 月 ごはん ○
ごぼう入

い

り

ミンチカツ

きゅうりとわかめの

サラダ

キムチみそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

、鶏
とり

肉
にく

、

豆腐
とうふ

、みそ

いわし、豚肉
ぶたにく

、

豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあげ

、

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

、

昆布
こんぶ

人参
にんじん

、

いんげん

梅
うめ

、玉
たま

ねぎ、大根
だいこん

、

白
しろ

ねぎ
ごはん、砂糖

さとう

21 金 ごはん ○ いわしの梅
うめ

煮
に

昆布
こんぶ

といんげんの

炒
いた

め物
もの

大根
だいこん

と油揚
あぶらあげ

のみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

、

生
なま

クリー

ム

人参
にんじん

梨
なし

、きゃべつ、

きゅうり、玉
たま

ねぎ、

しめじ、白
しろ

ねぎ

パン、

じゃが芋
いも

、

りんごの砂糖
さとう

漬
づけ

ノンエッグマ

ヨネーズ

鳥取県
とっとりけん

全域
ぜんいき

で栽培
さいばい

されている白
しろ

ねぎは、１０種類
しゅるい

の品種
ひんしゅ

を使
つか

い分
わ

けて栽培
さいばい

するこ

とで1年
ねん

中
じゅう

出荷
しゅっか

できるそうです。今日
きょう

は、倉吉
くらよし

で栽培
さいばい

された白
しろ

ねぎをたっぷり使
つか

っ

た「倉吉
くらよし

白
しろ

ねぎのクリームシチュー」にしました。またパンは、倉吉
くらよし

で作
つく

られた二十
にじっせ

世紀
いき

梨
なし

ピューレを練
ね

り込
こ

みフルーツパンにしています。楽
たの

しく食
た

べてくださいね。

油
あぶら

、

ごま油
あぶら

今日
きょう

19日
にち

は、「地産地消
ちさんちしょう

献立
こんだて

」です。鳥取県
とっとりけん

の食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせました。鳥取県
とっとりけん  

産
さん

のらっきょうを使っ
つか

た「砂丘
さきゅう

らっきょうのピリ辛
から

そぼろ」、境
さかい

港
  みなと

で水揚
みずあ

げされた「あ

ごカツ」、倉吉
くらよし

で作
つく

られた野菜
やさい

のみそ汁
しる

です。そして、新
あたら

しい時代
じだい

「令
れい

和
わ

」を記念
きねん

し

た紅白
こうはく

の「お祝
いわ

いデザート」です。味
あじ

わって食
た

べてください。

20 木
梨
なし

ピューレ

入
い

り

フルーツパン

○ ポークフランク

コールスローサラダ

倉吉
くらよし

白
しろ

ねぎの

クリームシチュー

フランクフルト、

ベーコン

令
 れい

和
わ

お祝
いわ

い

ゼリー

牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、

飛魚
とびうお

、油揚
あぶらあげ

、

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

、

小松菜
こまつな

、

とうがらし

玉
たま

ねぎ、らっきょう、

生姜
しょうが

、にんにく、もやし、

グリンピース、白
しろ

ねぎ

ごはん、砂糖
さとう

、

でん粉
ぷん

、パン粉
こ

、

小麦粉
こむぎこ

、ゼリー

19 水 ごはん
砂丘
さきゅう

らっきょうの

ピリ辛
から

そぼろ

あごカツ

倉吉
くらよし

野菜
やさい

のみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

、

いんげん、

ほうれん草
そう

生姜
しょうが

、にんにく、

もやし、玉
たま

ねぎ、

えのき、白
しろ

ねぎ

ごはん、砂糖
さとう

、

でん粉
ぷん

、ふ

油
あぶら

、ごま、

ごま油
あぶら

、

ラー油
ゆ

鳥取県
とっとりけん

では、飛魚
とびうお

のことを「あご」と呼
よ

びます。あごが落
お

ちるほどおいしいというこ

とから名
な

づけられたといわれています。あご竹輪
ちくわ

は、あごのすり身
み

で作
つく

られていま

す。吸
す

い物
もの

や、料理
りょうり

の具
ぐ

などに使
つか

われ、とてもよい味
あじ

を出
だ

してくれる鳥取
とっとり

自慢
じまん

のあ

ご竹輪
ちくわ

です。

ごま油
あぶら

、

ノンエッグマ

ヨネーズ

今日
きょう

17日
にち

から21日
にち

の1週間
しゅうかん

を「倉吉
くらよし

食育
しょくいく

ウイーク」と定
さだ

め、家族
かぞく

で食
しょく

について考
かんが

え、行動
こうどう

していく期間
きかん

としています。お手伝
てつだ

いをすることは大切
たいせつ

な食育
しょくいく

の一
ひと

つでも

あります。家
いえ

でも「料理
りょうり

を運
はこ

ぶ」、「洗
あら

った食器
しょっき

をふいて片
かた

づける」、「お米
こめ

を研
と

いで

炊
た

く」など、自分
じぶん

のできる仕事
しごと

をみつけてみるとよいですね。

18 火 ごはん ○ 鶏
とり

のから揚
あげ もやしのナムル

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

鶏肉
とりにく

、ハム、

あご竹輪
ちくわ

さわら、肉団子
にくだんご

、

さつま揚
あげ

、みそ
牛乳
ぎゅうにゅう 人参

にんじん

、

パセリ

ごぼう、グリンピース、

玉
たま

ねぎ、セロリ、

きゃべつ、白
しろ

ねぎ

ごはん、砂糖
さとう

、

こんにゃく、

大麦
おおむぎ

、小麦
こむぎ

17 月 ごはん ○
さわらの

若草
わかくさ

焼
やき

五目
ごもく

きんぴら

肉団子
にくだんご

と麦
むぎ

のスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

、

ひじき

パセリ、

人参
にんじん

、

アスパラ、

トマト

コーン、生姜
しょうが

、玉
たま

ねぎ、

しめじ、なす、にんにく

ごはん、

じゃが芋
いも 油

あぶら

「キーマ」とは、ひき肉
にく

や細切
ほそぎ

り肉
にく

の意味
いみ

です。インドではもともと山
や  ぎ

羊の肉
にく

や野菜
やさい

のみじん切
ぎ

りを香辛料
こうしんりょう

で炒
いた

めて煮込
に  こ

んだカレーを「キーマカレー」といいます。今
きょ

日
う

の給食
きゅうしょく

では、牛肉
ぎゅうにく

のひき肉
にく

を使
つか

って、トマトやなすと煮込
に  こ

んでいます。

油
あぶら

今日
きょう

は、らっきょうの入
はい

った「らっきょうコロッケ」です。鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

の一
ひと

つ

「らっきょう」が収穫期
しゅうかくき

を迎
むか

えています。らっきょうの匂
にお

いが苦手
にがて

な人
ひと

もありますが、

匂
にお

いの正体
しょうたい

は硫化
りゅうか

アリルという物質
ぶっしつ

です。これは、血液
けつえき

をきれいにしたり胃腸
いちょう

の

働
はたら

きをよくしたりします。

14 金 ごはん ○
プレーン

オムレツ

コーンポテト

キーマカレー
卵
たまご

、牛肉
ぎゅうにく

豚肉
ぶたにく

、牛肉
ぎゅうにく

、

大豆
だいず

、ベーコン
牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ、

人参
にんじん

、

とうがらし

生姜
しょうが

、玉
たま

ねぎ、

らっきょう、

にんにく、白
しろ

ねぎ、

きゃべつ

パン、パン粉
こ

、

米粉
こめこ

、小麦粉
こむぎこ

、

じゃが芋
いも

13 木 パン ○ チリコンカーン
らっきょうコロッケ

野菜
やさい

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

、

ひじき

人参
にんじん

、

小松菜
こまつな

、

いんげん

にんにく、玉
たま

ねぎ、

えのき、コーン、

れんこん

ごはん、小麦粉
こむぎこ

、

こんにゃく、

砂糖
さとう

、でん粉
ぷん

油
あぶら

、

オリーブ油
あぶら

みなさんは、食事
しょくじ

のマナーに気
き

をつけていますか？食事
しょくじ

のマナーには自然
しぜん

の恵
めぐ

みや周
まわ

りの人
ひと

たちを大切
たいせつ

に思
おも

う気持
 き   も

ちが込
こ

められています。食
た

べる時
とき

は、食事
しょくじ

の

挨拶
あいさつ

、お箸
はし

の使
つか

い方
かた

、配膳
はいぜん

の仕方
しかた

、姿勢
しせい

、会話
かいわ

などに気
き

をつけながら食
た

べましょ

う。

暦
こよみ

の上
うえ

では今日
きょう

は、「入梅
にゅうばい

」です。昔
むかし

から農家
のうか

の人
ひと

にとっては、田植
た   う

えの日
ひ

を決
き

め

るのに梅雨
　つ　ゆ

の時期
 じ  き

を知
し

ることは大切
たいせつ

でした。そこで、「入梅
にゅうばい

」の日
ひ

を、梅雨
つ  ゆ

に入
はい

るこ

ろの目安
めやす

としたようです。「入梅
にゅうばい

」にちなんで梅
うめ

を使
つか

った「豚肉
ぶたにく

の梅
うめ

生姜
しょうが

焼
やき

」にしまし

た。

12 水 ごはん ○
境
さかい

港
みなと

サーモン

のムニエル

いんげんとひじきの

炒
いた

め物
もの

コーン卵
たまご

スープ

さけ、

卵
たまご

、豚肉
ぶたにく

豚肉
ぶたにく

、豆腐
とうふ

、

かつお節
ぶし

、

みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

、

わかめ

人参
にんじん

、

ほうれん草
そう

生姜
しょうが

、梅
うめ

、きゃべつ、

玉
たま

ねぎ、大根
だいこん

、白
しろ

ねぎ
ごはん、砂糖11 火 ごはん ○

豚肉
ぶたにく

の

梅
うめ

生姜
しょうが

焼
やき

ほうれん草
そう

のおかかあえ

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう 人参

にんじん

、

ほうれん草
そう

玉
たま

ねぎ、きゃべつ、

木耳
きくらげ

、白
しろ

ねぎ

ごはん、砂糖
さとう

、

でん粉
ぷん

、春雨
はるさめ

油
あぶら

、

ごま油
あぶら

今日
きょう

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんだメッセージです。

☆噛
か

むことは、頭
あたま

の働
はたら

きをよくする

咀嚼
そしゃく

をすることにより血流
けつりゅう

がアップして、脳
のう

の細胞
さいぼう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、その結果
けっか

、

学力
がくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

アップにつながるといわれています。

油
あぶら

、

ごま油
あぶら

今日
きょう

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんだメッセージです。

☆噛
か

むことは、気持
　　きも

ちを落
お

ち着
つ

かせる

咀嚼
そしゃく

（食
た

べ物
もの

を噛
か

んで細
こま

かくすること）は、副交感
ふくこうかん

神経
しんけい

を刺激
しげき

して気持
きも

ちを落
お

ち着
つ

かせる効果
こうか

があるといわれています。

10 月 ごはん ○
エテカレイの

から揚
あげ

高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ

中華
ちゅうか

スープ

カレイ、

高野
こうや

豆腐
どうふ

、

卵
たまご

、豚肉
ぶたにく

ほき、豚肉
ぶたにく

、

油揚
あぶらあげ

、みそ
牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

、

ピーマン、

とうがらし

にんにく、生姜
しょうが

、筍
たけのこ

、

玉
たま

ねぎ、白
しろ

ねぎ

ごはん、米粉
こめこ

、

米粉
こめこ

パン粉
こ

、

でん粉
ぷん

、砂糖
さとう

、

じゃが芋
いも

7 金 ごはん ○ ほきのカリカリ揚
あげ チンジャオロースー

新
しん

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

、チー

ズ、わかめ、

昆布
こんぶ

、ふの

り、とさかの

り

人参
にんじん

、

トマト、

いんげん、

トマトピューレ

玉
たま

ねぎ、きゅうり、

枝豆
えだまめ

、しめじ、

にんにく

パン、

じゃが芋
いも

、

マカロニ

ドレッシング

今日
きょう

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」にちなんだメッセージです。

☆噛
か

むことは、味覚
みかく

の発達
はったつ

を促
うなが

す

よくかんで味
あじ

わって食
た

べることにより、味覚
みかく

が発達
はったつ

し、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかるよ

うになります。

油
あぶら

、ごま

鳥取県
とっとりけん

中部
　ちゅうぶ

地区
　　ちく

は、それぞれの地域
ちいき

の自然
しぜん

環境
かんきょう

や土壌
どじょう

に合
あ

わせていろいろな種
しゅ

類
るい

のメロンが作
つく

られています。倉吉
くらよし

市
し

では、プリンスメロンが主
おも

に作
つく

られていま

す。プリンスメロンは果肉
かにく

が厚
あつ

く、甘
あま

みがあり、日持
ひも

ちがよいなどの特徴
とくちょう

がありま

す。今日
きょう

は、倉吉産
くらよしさん

のプリンスメロンです。

6 木 パン ○ 大豆
だいず

のカップ焼
やき 海藻

かいそう

サラダ

ミネストローネ

大豆
だいず

、鶏肉
とりにく

、

金時
きんとき

豆
まめ

、

手
て

亡
ぼう

豆
まめ

、

ベーコン

メロン

鶏肉
とりにく

、油揚
あぶらあげ

、

豚肉
ぶたにく

、豆腐
とうふ

、

豆乳
とうにゅう

、みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

ごぼう、椎茸
しいたけ

、

もやし、白
しろ

ねぎ、

メロン、枝豆
えだまめ

ごはん、砂糖
さとう

、

里芋
さといも5 水

鶏
とり

ごぼう

ごはん
○

（鶏
とり

ごぼう

ごはんの具
ぐ

）
豆乳
とうにゅう

ごまみそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

、

昆布
こんぶ

人参
にんじん

、

小松菜
こまつな

れんこん、玉
たま

ねぎ、

干大根
ぼしだいこん

、コーン、

きゅうり、白
しろ

ねぎ

ごはん、砂糖
さとう

、

小麦粉
こむぎこ

、でん粉
ぷん

、

パン粉
こ

、

こんにゃく

油
あぶら

6月
がつ

4日
か

から10日
か

までは、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。口
くち

は、食
た

べ物
もの

の入
い

り口
ぐち

で、歯
は

は食
た

べ物
もの

を体
からだ

に取
と

り込
こ

むために必要
ひつよう

な道具
どうぐ

です。歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を考
かんが

えることが

体
からだ

の健康
けんこう

にもつながります。よくかんで食
た

べようと意識
いしき

することで食
た

べ方
かた

が変
か

わっ

てきます。ぜひこの期間
きかん

に歯
は

と口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を考
かんが

えてみましょう。

ドレッシング

6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。私
わたし

たちは、朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

と一日
いちにち

3回
かい

の食事
しょくじ

をしていますが、1

年
ねん

で1095回
かい

食事
しょくじ

をしていることになります。毎日
まいにち

の積
つ

み重
かさ

ねが大人
おとな

になってから

の健康
けんこう

に大
おお

きくかかわってきますので食事
しょくじ

の摂
と

り方
かた

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
みなお

し、一食
いっしょく

一
いっ

食
しょく

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしましょう。

4 火 ごはん ○
れんこんの

はさみ揚
あげ

かみかみあえ

厚揚
あつあげ

のみそ汁
しる

豚肉
ぶたにく

、卵
たまご

、

厚揚
あつあげ

、みそ、

ハム

鶏肉
とりにく

、ハム、

卵
たまご

、かまぼこ

牛乳
ぎゅうにゅう

、

もずく
人参
にんじん

にんにく、生姜
しょうが

、

きゃべつ、きゅうり、

玉
たま

ねぎ、白
しろ

ねぎ

ごはん、砂糖
さとう

、

でん粉
ぷん3 月 ごはん ○ 鶏

とり

の照焼
てりやき きゃべつのサラダ

もずくと卵
たまご

のスープ

カルシウム

献立
こんだて

や食品
しょくひん

のメッセージ
主
しゅ

　食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
しゅ

　菜
さい

副
ふく

　菜
さい デザート

その他
た

おもに体
からだ

をつくるもとになる おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる おもにエネルギーのもとになる

わくわくランチ

日
曜
日

献
こん

　　　　　　立
だて

　　　　　　名
めい

食
た

　べ　も　の　の　は　た　ら　き
エネルギー たんぱく質

しつ

※太字で表記した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。）

  6月は「食育月間」です。食育とは、生きるための基本であり、

知育・徳育・体育の基礎となる健全な食生活を実践できる力を育て

ていくことです。生涯にわたって健康にすごすために「食」に関心

をもち、学び、実践していきましょう。 

 倉吉市では、「倉吉食育ウイーク」（6月1７日～2１日）が定

められています。給食センターでは地産地消献立の実施に合わせ、

新しい時代「令和」をお祝いするデザートをつけます。また、地元

食材を取り入れた献立を実施します。 
倉吉市教育委員会事務局  

学校給食センター 

食べることの大切さを考えてみよう。 

食べる楽しみや喜びをあらためて感じてみよう！ 

 家族や仲間と一緒に食べる食事は、きずなを強め、

心も豊かにしてくれます。食べることは食べものとなっ

た動植物の命をいただくことであり、また作ってくれた

人の温かい気持ちを受けとることでもあります。 

ふるさとの食、伝統の食を未来に伝えよう！ 

 ユネスコ無形文化遺産の「和食（WASHOKU)」。四季のうつろ

いや、自然の美しさを食卓に表現し、素材の持ち味を生かす

日本の食文化は、今、世界中から称賛されています。ふるさと

の食を知り、伝統を未来に伝えていきましょう。 

食べもののことをよく知ろう！ 

 食べものの由来や産地、誰がどのように作ったのか、

何から作られているのかなど、食べものについてよく知

ることは、自分の食を自分で選び、安全に、そして健康

に食べていく力を育みます。 

栄養のバランスを考えながらいただこう！ 

 食べものは体をつくり、体を動かすエネルギーになります。

とりわけ10代の成長期の食生活は、一生を健康に過ごしてい

くためにとても大切です。学校で学んだことを実践し、体の成

長や健康維持、そして毎日の生活量に見合った食事をしっか

りとりましょう。 

地産地消給食 

毎月6月は 

  食育月間 


