
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

骨太
ほねぶと

みそ汁
しる

（乳
にゅう

） 796

かつおフライ

チンゲン菜
さい

のなめたけ和
あ

え
30.1

なすのみそ汁
しる

843

らっきょう入
い

りコロッケ

切干
きりぼし

し大根
だいこん

の焼
や

きそば風
ふう

炒
いた

め
25.9

いわし団子
だんご

スープ 843

鶏肉
とりにく

の梅
うめ

焼
や

き

黒豆
くろまめ

サラダ
39.1

沖縄
おきなわ

そば 1171

カップ沖縄
おきなわ

もずく

ゴーヤチャンプルー　ちんすこう
32.8

ゆばのすまし汁
しる

804

さばのみそ煮
に

千草
ちぐさ

和
あ

え
32.0

お月見
つきみ

汁
しる

906

うさぎハンバーグ　ケチャップ

ごま酢
す

和
あ

え　月見団子
つきみだんご

（こしあん）
30.1

梨
なし

カレーシチュー　二十世紀梨ゼリー
　にじっせいきなし

1054

鶏肉
とりにく

のらっきょうソースがけ

大山
だいせん

ブロッコリーのさっぱり和
あ

え
35.0

フォースープ 815

豚肉
ぶたにく

と冬瓜
とうがん

のみそ炒
いた

め

なめことモロヘイヤのナムル
26.1

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 781

焼
や

き栗
くり

コロッケ

おかか梅和
うめあ

え
25.6

湖陵
こりょう

自家製
じかせい

みそ汁
しる

904

ホキのもずくあんかけ

サラダそうめん
28.8

さつま芋
いも

スープ 836

ミートボール　米粉のシークワーサータルト

大豆
だいず

とひじきのサラダ
28.5

18 月

ツナの豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

844

さばの塩焼
しおや

き

かぼちゃのいとこ煮
に 36.4

メキシカンスープ 773

お魚
さかな

と野菜
やさい

のステーキ

花野菜
はなやさい

サラダ　米粉のかぼちゃマフィン
27.9

シャキッとレタススープ 751

マーボーナス

バンバンジーサラダ
31.1

きのこスープ 848

かぼちゃのグラタン

グリーンサラダ
25.6

山盛
やまも

りキャベツの豚汁
とんじる

836

平
ひら

つくね

れんこんのかりんとう風
ふう 26.6

まいたけスープ 783

あごがぎゅ～っとドライカレー

タコの海藻
かいそう

サラダ
36.1

もずくと夏野菜
なつやさい

のミネストローネ 750

鮭
さけ

のさわやかソースかけ

きゅうりとコーンのサラダ　ヤクルト
29.3

28 木

29 金 給食はありません

ぎゅうにゅう
もずく
ヨーグルト
ヤクルト

にんじん
トマト

たまねぎ
キャベツ
ズッキーニ
にんにく　コーン
レモン　きゅうり

パン
マカロニ
さとう

あぶら
ドレッシング

給食はありません

ぎゅうにゅう
くきわかめ
こんぶ
わかめ
とさかのり

にんじん
トマト
さやいんげん

たまねぎ　もやし
キャベツ　きゅうり
まいたけ
ほしぶどう
しょうが　にんにく

ごはん あぶら
カレールウ
ドレッシング

27 水 パン

ぶたにく
さけ

ぎゅうにゅう にんじん
あおねぎ

キャベツ
だいこん
ごぼう

ごはん
こんにゃく
げんまい
さとう
こくとう

22 金

図書再現献立（14ひきのあさごはん）
としょさいげんこんだて とりにく

ぶたにく
まぐろみずに

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ
チンゲンサイ

あぶら

26 火 ごはん

ぶたにく
とびうお
ぎゅうにく　たこ

たまねぎ
エリンギ
えのき　しめじ
しいたけ
キャベツ
グリンピース

パン
こむぎこ

ドレッシング
あぶら
しろごま

パン

25 月 ごはん

ぶたにく
みそ
とりにく

にんじん
トマト
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
にんにく
しょうが
コーン　えだまめ
カリフラワー

パン
さとう
デザート

オリーブあぶら
あぶら
ドレッシング
しろごま

21 木 ごはん

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん レタス　しめじ
たまねぎ
なす　もやし
グリンピース
きゅうり

ごはん
さとう
でんぷん

あぶら
ドレッシング

20 水 パン

とりにく　ぶたにく　た
ら
しろいんげんまめ
エジプトまめ
あかいんげんまめ
いんげんまめ

ぎゅうにゅう

19 火 ごはん

まぐろみずに
とうにゅう
みそ　さば
あずき

ぎゅうにゅう

敬老の日

15 金

ひじきの日
ひ

献立
こんだて とりにく

ぶたにく
だいず
まぐろみずに

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

にんじん
かぼちゃ

たまねぎ
キャベツ
しいたけ

ごはん
さとう

あぶら

あぶら
ドレッシング
しろごま

ごはん

ぎゅうにゅう
かつおぶし

にんじん
こまつな

にんにく　もやし
しょうが　きゅうり
たまねぎ　うめ
だいこん
しめじ　くり

パン
おおむぎ
パンこ
こむぎこ
じゃがいも

ごまあぶら
あぶら
しろごま
ドレッシング

たまねぎ
マッシュルーム
キャベツ

パン
さつまいも
マカロニ
さとう
でんぷん
デザート

あぶら
ドレッシング

パン

14 木

湖陵高校
こ り ょ う こう こう

コラボ献立
こんだて あぶらあげ

みそ　ホキ
とりにく

ぎゅうにゅう
もずく

ぎゅうにゅう にんじん
あおねぎ
ピーマン
モロヘイヤ

たまねぎ　なめこ
たけのこ
とうがん
キャベツ

ごはん
フォー
でんぷん

にんじん
ほうれんそう
オクラ

たまねぎ
キャベツ
えのき

ごはん
でんぷん
こむぎこ
さとう
そうめん

あぶら
ドレッシング
しろごま

13 水 パン

ぶたにく
かまぼこ

なし　コーン
にんにく　れもん
たまねぎ
らっきょう
キャベツ

ごはん
じゃがいも
さとう
デザート

あぶら
カレールウ
ドレッシング

星空舞
ほしぞらまい

12 火 ごはん

とうふ
ぶたにく
みそ

11 月

鳥取県民
とっとりけんみん

の日
ひ

献立
こんだて ぶたにく

とりにく
ぎゅうにゅう にんじん

ブロッコリー

水

日本全国イッテQ食　(沖縄県）
に ほ ん ぜ ん こ く い っ て Ｑ し ょ く （ お き な わ け ん ） ぶたにく

かまぼこ
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
かつおぶし
もずく

にんじん
あおねぎ

にんじん
あおねぎ
かぼちゃ
トマト
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
さとう
デザート

しろごま
あぶら

ごはん

ぎゅうにゅう にんじん
あおねぎ
ほうれんそう

たまねぎ
しいたけ
もやし
えのき

ごはん
くずきり
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

あぶら
ドレッシング

五目
ご も く

ごはん

ぎゅうにゅう にんじん
あおねぎ
ピーマン

たまねぎ　なす
らっきょう
キャベツ
もやし　だいこん

ごはん
パンこ
こむぎこ
じゃがいも
さとう

あぶら

8 金

お月見
つ き み

献立
こんだて あぶらあげ

ぶたにく
とりにく
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう

もやし
にがうり
コーン
たまねぎ

パン
おきなわそば
さとう
デザート

あぶら
ごまあぶら

ロールパン

7 木 ごはん

ゆば　さば
みそ
ぶたにく

6

5 火

図書再現献立
と し ょさいげんこんだて

（まぜて、とかしておりょうりしよう）
あぶらあげ
とりにく
とうふ
いわし
くろまめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんじん
こまつな
あおねぎ
チンゲンサイ

たまねぎ
キャベツ
えのき

ごはん
パンこ
こむぎこ
さとう

にんじん
チンゲンサイ

しいたけ
ごぼう　キャベツ
たけのこ
たまねぎ
うめ　コーン

ごはん
くずきり
さとう
でんぷん

あぶら

4 月 ごはん

あぶらあげ
みそ
ぶたにく

食
た

  べ  物
もの

  の  は  た  ら  き  ・  6  つ  の  基礎
き そ

  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）

1 金 ごはん

あぶらあげ
みそ
かつお


