
栄養価
え い よ う か

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

（カルシウムなど） 炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
し し つ

エネルギー
(kcal) 第

だい

1群
ぐん

第
だい

2群
ぐん

第
だい

3群
ぐん

第
だい

4群
ぐん

第
だい

5群
ぐん

第
だい

6群
ぐん

日
曜
日 主食

しゅし ょく

牛乳
ぎゅうにゅう

献立
こ ん だて

名
めい タンパク質

（ｇ）
魚
さかな

・肉
にく

卵
たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そう
緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい その他

た
の

野菜
やさい

・果物
くだもの

米
こめ

・パン・めん

いも・砂糖
さ と う 油脂

ゆし

類
るい

830

30.8

842

25.8

821

26.5

868

42.2

750

25.2

762

27.8

772

33.3

872

38.5

750

28.7

941

27.0

750

19.8

753

26.0

811

32.1

893

30.2

751

26.7

753

26.7

781

34.6

777

28.5

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ブロッコリー
トマト

たまねぎ　しょうが
キャベツ　えだまめ
きゅうり

パン
しらたまこ
デザート

ごま
ドレッシング

30 木 きゅうしょくはありません

29 水 パン

ジンジャースープ

ロールキャベツ

大豆
だいず

とひじきのサラダ　とろける豆乳
とうにゅう

プリン

ハム　とうふ
ぶたにく　とりにく
まぐろみずに
だいず

にんじん　こまつな
ピーマン

たまねぎ　ねぎ
キャベツ　だいこん
きゅうり　ゆず

ごはん　くずきり ソース
ドレッシング
あぶら

ごはん

豆腐
と う ふ

ちくわのすまし汁
じ る

鳥取県産和牛
とっ と りけん さんわぎ ゅ う

の焼肉
やき に く

だいこんサラダ

ぎゅうにゅう にんじん　パセリ たまねぎ　えのき
エリンギ　しめじ
しいたけ　きゅうり

パン　でんぷん
さとう　こむぎこ

あぶら　ソース
ドレッシング

28 火

鳥取県産
と っ と りけん さん

和牛
わぎゅ う

献立
こんだて ちくわ　ぎゅうにく ぎゅうにゅう

27 月 パン

きのこのスープ

いかのケチャップがらめ

マカロニサラダ

ハム　イカ
まぐろみずに

ぎゅうにゅう にんじん　パセリ
グリンピース
あかピーマン

たまねぎ　しめじ
コーン　えだまめ
きゅうり　キャベツ

パン　でんぷん ポタージュ
あぶら
ドレッシング

24 金 きゅうしょくはありません

22 水 パン

グリーンポタージュ

お魚
さかな

と野菜
や さ い

のステーキ

フレンチサラダ

とりにく　たら
ハム

にんじん　かぼちゃ
あおねぎ
ほうれんそう

たまねぎ　しめじ
もやし

ごはん　さといも
じゃがいも
こむぎこ
パンこ　さとう
デザート

あぶら　ごま

ごはん

お月見汁
つ き み じ る

うさぎハンバーグ　ケチャップ

ごま酢
ず

和
あ

え　月見
つ き み

みたらし団子
だ ん ご

ぎゅうにゅう にんじん　あかしそ
あおねぎ

たまねぎ　しいたけ
ほうれんそう
もやし　えのき

ごはん　くずきり ごまあぶら

21 火

お月見献立
つ き み こ ん だ て あぶらげ　みそ

ぶたにく　とりにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう

17 金
ゆかり

ごはん

ゆばのすまし汁
じ る

さばのみそ煮
に

千草和
ち ぐ さ あ

え

だいず　さば
みそ　ハム

ハム　ぶたにく ぎゅうにゅう
ヤクルト

にんじん　かぼちゃ
ほうれんそう

マッシュルーム
たまねぎ　キャベツ
ごぼう

パン　じゃがいも
さとう

ドレッシング

ぎゅうにゅう にんじん　こまつな
うめ

にんにく　しょうが
たまねぎ　だいこん
しめじ　くり
もやし　きゅうり

パン　おおむぎ
じゃがいも
パンこ　こむぎこ

ごまあぶら
ごま
あぶら

ぶたにく
かまぼこ
かつお

16 木 パン

いももちスープ

ミートボール

ごぼうサラダ　ヤクルト

15 水 パン

食物繊維
し ょ く も つせんい

たっぷり大麦
おおむぎ

スープ

焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ

さっぱり梅和
う め あ

え

とりにく　たまご
だいず
きんときまめ

ぎゅうにゅう にんじん　トマト なし　たまねぎ
にんにく　キャベツ
えだまめ

ごはん　じゃがいも
さとう

あぶら
カレールウ
ソース
ドレッシング

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう
さやいんげん

たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ　コーン

パン　こむぎこ
おおむぎ
さとう

あぶらウインナー
とりにく
ベーコン

14 火 ごはん

梨
な し

カレーシチュー

トマトオムレツ

ミックスビーンズサラダ

13 月 パン

ＡＢＣスープ

照
て

り焼
や

きチキン

野菜
や さ い

ソテー

にんじん はくさい　ねぎ
ごぼう
しいたけ
らっきょう
きゅうり
コーン　キャベツ

ごはん　さとう
むぎ
デザート

ドレッシング
あぶら

麦
むぎ

ごはん

鹿野地鶏
し か の じ ど り

ピヨのすき焼
や

き

さばの塩焼
し お や

き

らっきょうのさっぱり和
あ

え　二十世紀梨
にじっせいきなし

ゼ

リー

ぎゅうにゅう
かいそう

にんじん
ブロッコリー
トマト　さやいんげん

たまねぎ　キャベツ
ぶどう　しょうが
にんにく　きゅうり
もやし

ごはん カレールウ
ソース
あぶら
ドレッシング

10 金

鳥取県民
とっ と りけんみん

の日
ひ

献立
こんだて

（鹿野地鶏
し か の じ ど り

ピヨ）
とりにく　とうふ
さば　ハム

ぎゅうにゅう

9 木 ごはん

コンソメスープ

あごがぎゅ～っとドライカレー

海藻
かいそう

サラダ

ベーコン
ぎゅうにく
とびうお

とりにく
あごちくわ
まぐろみずに

ぎゅうにゅう
あおさ

にんじん　こまつな なめこ　だいこん
たまねぎ　きゅうり
キャベツ

パン　うどん
こむぎこ

あぶら
ドレッシング

ぎゅうにゅう にんじん　トマト たまねぎ　にんにく
キャベツ　きゅうり
コーン

パン　じゃがいも
こむぎこ
さとう

ごま
あぶら
ドレッシング

ベーコン　たまご
ぶたにく　とりにく

8 水 パン

なめこうどん

あごちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ

ツナサラダ

7 火 丸
まる

パン

ミネストローネ

スコッチエッグ

きゅうりとコーンのサラダ

ごはん

いわし団子
だ ん ご

スープ

鶏肉
と り に く

の梅焼
う め や

き

黒豆
く ろ ま め

サラダ　北海道
ほっかいどう

黒豆
く ろ ま め

6 月

黒豆
く ろ ま め

の日
ひ

献立
こんだて いわし　とうふ

とりにく　くろまめ
ぎゅうにゅう にんじん　こまつな

うめ

おまめのスープ

野菜
や さ い

グラタン

キャベツサラダ

ぎゅうにゅう にんじん
あおねぎ
ピーマン

なす　たまねぎ
らっきょう　だいこん
キャベツ　もやし

ごはん
じゃがいも
パンこ　こむぎこ
さとう

あぶら
ソース

たまねぎ　キャベツ
コーン　えだまめ

ごはん　くずきり
さとう
デザート

ドレッシング

パン
さつまいも
じゃがいも
デザート

ホワイトルウ
ドレッシング

食
た

  べ  物
もの

  の  は  た  ら  き  ・  6  つ  の  基
も と

  礎
いしずえ

  食
しょく

  品
ひん

  群
ぐん

主
おも

に体
からだ

（血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・歯
は

）

をつくる食品
しょくひん

（赤
あか

）
主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食品
しょくひん

（緑
みどり

） 主
お も

に熱
ね つ

や力
ちから

のもとになる食品
しょくひん

（黄
き

）

ビタミン・無機質
むきしつ

（ミネラル）

3 金

図書献立
と し ょ こ ん だ て

（おなべおなべにえたかな）
ぶたにく　とりにく
だいず
きんときまめ

ぎゅうにゅう

2 木 ごはん

なすのみそ汁
し る

らっきょう入
い

りコロッケ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の焼
や

きそば風
ふ う

炒
いた

め

あぶらあげ
みそ　ぶたにく

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　えだまめ
キャベツ　コーン

パン　こむぎこ
じゃがいも

ドレッシング

パン

1 水 パン

秋味
あきあじ

シチュー

ウインナー

ブロッコリーサラダ　ミニたい焼
や

き

とりにく ぎゅうにゅう にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ
えだまめ　コーン
キャベツ　りんご


