
栄養価 たんぱく質 無機質（カルシウムなど） 炭水化物 脂質

エネルギー (kcal) 第1群 第2群 第3群 第4群 第5群 第6群

日
曜
日

主食 牛乳 献立名
タンパク質
（ｇ）

魚・肉
卵豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう 緑黄色野菜

その他の
野菜・果物

米・パン・めん
いも・砂糖 油脂類

炊き出しみそ汁 776

さけの塩焼き

コリコリ和え　おむすびころりんちょ（海苔） 33.9

シャキッとレタススープ 734

マーボーなす

バンバンジーサラダ 31.1

食物繊維たっぷり大麦スープ 784

焼き栗コロッケ

おかか梅和え 21.4

ゆばのすまし汁 804

さばのみそ煮

千草和え 32.0

いわし団子スープ 865

ポーク梅ハニー

黒豆サラダ 38.9

高野豆腐の煮物風 876

鶏肉の金山寺みそ焼き

和歌山フルーツポンチ 35.0

まいたけのみそ汁 796

ホキのもずくあんかけ

サラダそうめん 34.3

コンソメスープ 788

大豆タコミート

アボカドのメキシカンサラダ 30.3

あかもくのすまし汁　二十世紀梨ゼリー 790

あごがぎゅ～っとドライカレー

豆腐ちくわのらっきょうソースサラダ 33.1

さつま芋の豆乳みそ汁 839

クジラの竜田揚げ

ほうれん草ともやしのごま煮 32.4

16 月

お月見汁 900

うさぎハンバーグ

ごま酢和え　まんまる月ゼリー 29.9

なめこうどん 849

ちくわの磯辺揚げ

フルーツ白玉 26.1

フォースープ 803

豚肉と冬瓜のみそ炒め

海藻サラダ 26.5

ラッキーカレー 956

焼きぎょうざ

らっきょうサラダ 28.3

23 月

カムジャクク 834

チヂミ

ねばねばナムル 28.6

もずくと夏野菜のミネストローネ 725

鮭のさわやかソースがけ

きゅうりとコーンのサラダ 28.4

山盛りキャベツの豚汁 806

鶏肉の梅焼き

れんこんのかりんとう風 29.0

27 金

赤みそ汁 860

セルフデミカツ丼

ボイルキャベツ 29.3

※9/9（月）「日本全国イッテQ食」は東部地域（若桜・八頭・岩美・智頭・鳥取養護・鳥取白兎・附属）7センターで同じメニューを提供する特別献立となっています。今回は"和歌山県"です。
・和歌山県は、世界遺産に登録された高野山や熊野三山をはじめとする、豊かな自然に囲まれています。果樹生産が盛んな農業県であるとともに、水産資源も豊富にあり、タチウオ、マグロ、カツオなどの水産資源も豊富です。
・金山寺みそは、僧侶が中国から紀州に持ち帰ったと伝えられる、大豆に麦麹を合わせ、うりやなす、しょうがなどの野菜を加えたものです。調味料というよりおかずとして食べられています。
・高野豆腐は、鎌倉時代に高野山の僧侶たちの手によってつくられたのが始まりといわれています。
・特産品の梅干しの原料となる梅や、有田地域が有名なみかんは収穫量が全国一位、夏に旬を迎える桃は西日本最大の産地です。温暖な気候を生かし、ぶどう、メロン、キウイ、ビワなどさまざまな種類のフルーツが栽培されています。

19 木 ごはん

とうふ ぶたにく みそ 

ごはん
20 金

図書再現献立（ラッキーカレー） ぶたにく とりにく 

たまねぎ しいたけ みかん はくとう きょほう ごはん さとう あぶら 

12

トビウオ とりにく とうふちくわ まぐろみずに ぎゅうにゅう あかもく にんじん トマト さやいんげん
たまねぎ　なし だいこん　 ほしぶどう しょうが にんにく キャベツ らっきょう

ごはん ふ デザート あぶら カレーるう ドレッシング 

木
星空舞

ごはん すいとん じゃがいも あぶら 

ごはん さとう あぶら しろごま ドレッシング

パン おしむぎ パンこ こむぎこ あぶら ごまあぶら しろごま ドレッシング

ごはん くずきり はちみつ あぶら しろごま ドレッシング

食  べ  物  の  は  た  ら  き  ・  6  つ  の  基礎  食  品  群

主に体の調子を整える食品（緑） 主に熱や力のもとになる食品（黄）

ビタミン・無機質（ミネラル）

ゆば さば みそ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん あおねぎ たまねぎ しいたけ もやし　えのき ほうれんそう ごはん くずきり あぶら ごまあぶら 

4

5 木 ごはん

6

黒豆の日献立

にんじん あおねぎ こまつな たまねぎ だいこん もやし

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

にんじん こまつな ブロッコリー にんにく　しめじ しょうが　くり たまねぎ　もやし だいこん　うめ

にんじん チンゲンサイ たまねぎ しょうが うめ キャベツ コーン 

2 月

9/1防災の日献立

水 パン

ごはん
※セルフ
おにぎり

3 火

主に体（血・筋肉・骨・歯） をつくる食品（赤）

あぶらあげ みそ しろさけ ぎゅうにゅう のり

ぶたにく とりにく ぎゅうにゅう 

ぶたにく かまぼこ ぎゅうにゅう かつおぶし 

日本全国イッテQ食（和歌山県）

ごはん

26

30 月 ごはん

あかみそ ぶたにく みそ ぎゅうにゅう わかめ 

とうふ いわし ぶたにく くろまめ とりにく ぎゅうにゅう

13 金 ごはん

とうにゅう みそ くじら あぶらあげ

17

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

火
ごはん

18 水 ロールパン

たまねぎ キャベツ しいたけ もやし ごはん さつまいも でんぷん さとう あぶら しろごま

敬老の日

お月見献立

にんじん トマト グリンピース ローリエ なす　キャベツ たまねぎ にんにく しょうが ごはん ふ　さとう パンこ こむぎこ 
あぶら オリーブあぶら ハヤシるう

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 さとう デザート あぶら しろごま 

なめこ　だいこん たまねぎ　おうとう パインアップル みかん　はくとう シャインマスカット パン うどんのめん こむぎこ しらたまこ あぶら とりにく ちくわ 

ぎゅうにゅう わかめ こんぶ くきわかめ にんじん あおねぎ ピーマン たまねぎ　コーン たけのこ とうがん もやし　きゅうり ごはん フォーのめん でんぷん あぶら ドレッシング 

ぎゅうにゅう あおさ にんじん こまつな 

水 パン

ぶたにく かまぼこ とりにく　だいず てぼうまめ きんときまめ

ぎゅうにゅう  にんじん トマト 

鳥取県民の日献立

ぎゅうにゅう にんじん ほうれんそう 

給食はありません

金
ごはん

9 月

こうやどうふ ひらてん とりにく みそ ぎゅうにゅう にんじん こまつな トマト

ぎゅうにゅう もずく にんじん あおねぎ オクラ たまねぎ まいたけ キャベツ 
ごはん さとう でんぷん そうめんのめん

あぶら しろごま ドレッシング 

ごはん

10 火 ごはん

あぶらあげ みそ すけとうだら とりにく 

たまねぎ えだまめ キャベツ　コーン にんにく　 アボカド 

パン じゃがいも  あぶら ドレッシング 

11

ごぼう キャベツ だいこん うめ おこわ さつまいも こんにゃく こくとう あぶら 

木
秋の山菜
おこわ

ぶたにく みそ とりにく ぎゅうにゅう にんじん あおねぎ 

ぎゅうにゅう もずく にんじん トマト 
たまねぎ　きゅうり キャベツ　コーン ズッキーニ にんにく　レモン 

パン マカロニ さとう あぶら ドレッシング 

だいず ぶたにく とうふ おから ぎゅうにゅう 

25 水 パン

ぶたにく さけ あおだいず 

にんじん モロヘイヤ オクラ にら えのき はくさい キャベツ ごはん じゃがいも でんぷん さとう あぶら しろごま ドレッシング 

ごはん じゃがいも さとう ぎょうざのかわ
あぶら カレーるう ドレッシング 

振替休日

24 火 ごはん

ぎゅうにゅう にんじん ブロッコリー グリンピース たまねぎ にんにく キャベツ コーン 

9月予定献立表
2024年
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