
平成
へ い せ い

２８年
ね ん

　　５月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

その１

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

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
Kcal g mg ｇ

小学校

629 24.7 303 3.2

中学校

749 28.8 320 3.7

654 28.2 317 2.0

759 33.7 337 2.6

630 31.1 291 2.9

740 36.3 304 3.4

701 29.1 326 2.2

838 34.7 348 2.7

723 26.9 319 3.0

864 33.0 340 3.3

621 27.5 346 2.3

746 33.1 374 2.9

621 30.3 365 2.7

721 33.6 403 3.1

653 28.3 369 3.1

772 33.6 397 3.9

613 31.0 401 3.7

738 37.4 445 4.6

こうそう
きりぼしだいこん

しいたけ
しろねぎ
たまねぎ
ほししいたけ

こめ
さとう あぶら

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じょうき ょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで献立
こ ん だ て

表
ひょう

・給食
きゅ うしょ く

だより・今日
き ょ う

の給食
きゅ うしょ く

・給食
きゅ うしょ く

レシピがご覧
ら ん

いただけます。

さけの香草
こうそう

焼
や

き

わかめのみそ汁
しる

きぬさやと高野
こうや

豆腐
どうふ

の

　　　　　　　　　　卵
たまご

とじ

さけ
とうふ
みそ
とりにく
こうやどうふ
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
きぬさや

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
グリンピース

しょうが
たまねぎ
コーン
むらさきたまねぎ

きゅうり
キャベツ

パン
じゃがいも
こめこ

あぶら
ドレッシング

17 火

鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、気高
けたか

町
ちょう

酒
さけ

の津
つ

の生
なま

わか

めを使用
しよう

しています。わかめには無機質
むきしつ

が豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。日本
にほん

海
かい

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただ

きましょう。

ご飯
はん

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】   

16 月
鹿野
し か の

町
ちょう

産
さん

の米粉
こ め こ

を使
つか

って米粉
こ め こ

のシチューを手
て

作
づ く

り

しました。あっさりとしていて、いろいろな料理
り ょ う り

にも合
あ

わせやすいです。

ホワイトパン
豚肉
ぶたにく

のジンジャー

ソースかけ

米粉
こめこ

のシチュー

わかめサラダ

ぶたにく
とりにく

鳥取市立
と っ と り し り つ

鹿野
し か の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

おもに熱や力のもとになる(黄)

副菜
デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑)

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう

アスパラとベーコンの

　　　　　　　スパゲッティ

コロコロサラダ

2 月

５月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は「バランスのよい食事
しょくじ

をしよう」で

す。主食
しゅしょく

のパンや主菜
しゅさい

の若鶏
わかどり

肉
にく

、副菜
ふくさい

の野菜
やさい

をバ

ランスよく食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしていきましょう。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

若竹
わかたけ

汁
じる

たこの酢
す

の物
もの

若鶏
わかどり

肉
にく

の

白
しろ

ねぎソース

かけ

ミネストローネ

ポテトサラダ

端午
たんご

の節句
せっく

は男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな健康
けんこう

を願
ねが

い、こい

のぼりを飾
かざ

ったり、ちまきを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

今日
きょう

は強
つよ

くたくましく育
そだ

つことを願
ねが

って、たけのこや

旬
しゅん

のかつおを使用
しよう

しました。

ごま

あぶら
ごま
ドレッシング

パン
さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう
にんじん
アスパラガス
パセリ
トマト

にんにく
しょうが
たまねぎ
しめじ
きゅうり
コーン

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
トマト

しろねぎ
にんにく
たまねぎ
きゅうり
コーン

あぶら
ごまあぶら

10 火 ご飯
はん

かみかみ牛肉
ぎゅうにく

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を干
ほ

して乾燥
かんそう

させたもので、カル

シウムなどの栄養素
えいようそ

がぎゅっと濃縮
のうしゅく

されています。

成長期
せいちょうき

のみなさんにしっかりと食
た

べてほしい食材
しょくざい

の

ひとつです。

ぎゅうにく
だいず
みそ
たまご
ゆば
ちくわ

とりにく
ベーコン
だいず

かつおの

しょうが焼
や

き

こめ
かたくりこ
さとう

こめ
はるさめ
さとう
ちまき

かつお
とうふ
たこ

パン
マーマレード
スパゲッティ
さとう

ちまき

若鶏
わかどり

肉
にく

の

マーマレード焼
や

き

6 金 麦
むぎ

ご飯
はん

米粉
こめこ

パンは、小麦
こむぎ

のパンに比
くら

べて水分
すいぶん

が多
おお

く、しっ

とりとしています。また、よくかんで食
た

べると、米
こめ

に含
ふく

まれる甘
あま

みを感
かん

じることができますので、味
あじ

わって

食
た

べてみてください。

こまつな
にんじん

しょうが
えのきたけ
たけのこ
きゅうり

9 月 米粉
こめこ

パン

にんにく
たまねぎ
しろねぎ
きりぼしだいこん

ほししいたけ
あまなつ

ごはん
パンこ
こむぎこ
かたくりこ

あぶら

しょうが
えのきたけ
たまねぎ
ごぼう
キャベツ

こめ
じゃがいも
さとう

カレールー
あぶら
ドレッシング

ご飯
はん

今
いま

が旬
しゅん

の鳥取県産
とっとりけんさん

のとびうおのつみれを、手
て

づくり

しました。山陰
さんいん

では、とびうおは「あご」と呼
よ

ばれてい

ます。あごのだしがよく効
き

いたみそ汁
しる

を味
あじ

わってくだ

さい。

あぶら
アーモンド

あぶら

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
グリンピース

かきたま汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの 甘夏

あまなつ

みかん

あぶらあげ
あじ
ゆば
とうふ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ねぎ
こまつな

あごのつみれ汁
じる

こまつなの煮
に

びたし
12 木

13 金

あじは、春
はる

から夏
なつ

にかけて旬
しゅん

をむかえる魚
さかな

です。あ

じがおいしいのは、脂肪
しぼう

とうま味
み

成分
せいぶん

をバランスよく

含
ふく

んでいるからです。今日
きょう

は鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされ

たあじを南蛮
なんばん

漬
づ

けにしました。

いかカツ

にんじん
ピーマン
ねぎ
さやいんげん

たけのこ
たまねぎ
きゅうり
えのきたけ
ほししいたけ
コーン

こめ
さとう
かたくりこ

たけのこご飯
はん

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け

いか
あご
たまご
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう

ゆばのすまし汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

11 水

今日
きょう

のカレーには、たけのこやアスパラガス、きぬさ

やといった春
はる

野菜
やさい

をたっぷりと使用
しよう

しました。旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

は味
あじ

がおいしく、栄養価
えいようか

も高
たか

いため、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で

も積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。

麦
むぎ

ご飯
はん

厚焼
あつや

き卵
たまご 春

はる

野菜
やさい

カレー

アスパラガスのサラダ

たまご
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ
スキムミルク

グリンピース
アスパラガス
きぬさや
にんじん

コーン
たまねぎ
たけのこ
にんにく
しょうが　なし
きゅうり　キャベツ

しょく じ



平成
へ い せ い

２８年
ね ん

　　５月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

その２

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

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
Kcal g mg ｇ

小学校

649 28.2 307 2.4

中学校

775 33.2 327 2.7

639 29.2 338 2.6

738 33.4 365 3.2

674 32.1 372 2.1

774 35.2 392 2.6

745 30.3 376 2.9

888 35.5 412 3.6

650 27.1 336 2.6

763 32.2 364 3.1

665 22.7 283 2.2

824 28.3 301 2.8

584 28.1 299 3.5

694 33.0 321 4.1

652 26.0 318 2.6

792 32.2 355 3.2

615 27.3 320 3.7

713 31.6 337 4.4

555 27.2 287 2.2

666 32.1 302 2.6

ごまあぶら
いか
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

しょうが
たまねぎ
ごぼう
しろねぎ
えのきたけ

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

にんにく
たまねぎ
しめじ
キャベツ

パン
かたくりこ
さとう
じゃがいも

あぶら
オリーブあぶら

31 火

鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた、「するめいか」を照
て

り焼
や

きにし

ました。いかには、体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

や疲
つか

れをとる

働
はたら

きのあるタウリンが含
ふ く

まれています。よくかんでたべ

ましょう。

ご飯
はん

いかの照
て

り焼
や

き
豚
ぶた

汁
じる

千草
ちぐさ

和
あ

え

豚肉
ぶたにく

の

ケチャップがらめ

にらたまみそ汁
しる

ほうれんそうのソテー

ぶたにく
たまご
みそ
ベーコン

ぎゅうにゅう

トマト
にら
にんじん
ほうれんそう

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

じゃがいものみそ汁
しる

たけのこと牛肉
ぎゅうにく

の

　　　　　　　　　ピリ辛
から

炒
いた

め

とうふちくわ
たまご
あぶらあげ
みそ
ぎゅうにく

30 月

豚肉
ぶたにく

には、牛肉
ぎゅうにく

の約
やく

10倍
ばい

のビタミンＢ１が含
ふく

まれてい

ます。ビタミンＢ１は、ご飯
はん

などに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

をエネ

ルギーに変
か

える働
はたら

きがあります。今日
きょう

は鳥取県産
とっとりけんさん

の豚
ぶた

肉
にく

を揚
あ

げて、ケチャップソースにからめました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

26

ぎゅうにゅう
わかめ

まっちゃ
にんじん
さやいんげん
とうがらし

たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ
たけのこ

こめ
こむぎこ
じゃがいも
しらたき
さとう

あぶら27 金

八十八夜
はちじゅうはちや

をすぎ、新茶
しんちゃ

の季節
きせつ

になりました。この頃
ころ

に

なると、茶畑
ちゃばたけ

で茶
ちゃ

つみが行
おこな

われます。抹茶
まっちゃ

は、お茶
ちゃ

の

葉
は

を蒸
む

してから茶臼
ちゃうす

でひいて粉
こな

にしたものです。今日
きょう

は豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の抹茶
まっちゃ

揚
あ

げに使用
しよう

しています。

ご飯
はん

もすく汁
じる

アスパラガスとキャベツの

　　　　　　　　　炒
いた

め物
もの

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】   

バター

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じょうきょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで献立
こ ん だ て

表
ひょう

・給食
きゅうしょ く

だより・今日
き ょ う

の給食
きゅうしょ く

・給食
きゅうしょ く

レシピがご覧
ら ん

いただけます。

さば
とうふ
かまぼこ
ロースハム

ぎゅうにゅう
もずく

グリンピース
にんじん
ねぎ
アスパラガス
チンゲンサイ

しょうが
しめじ
キャベツ

こめ
かたくりこ

こめ
かたくりこ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま

木

アスパラガスには、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

のある成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。この成分
せいぶん

は、アスパラガスから発見
はっけん

さ

れたことから「アスパラギン酸
さん

」と名付
なづ

けられました。今
きょ

日
う

は旬
しゅん

のキャベツとともに、炒
いた

め物
もの

にしました。

豆
まめ

ご飯
はん さばの

しょうが焼
や

き

ぎゅうにく
ぶたにく
ウインナー

キャベツのコンソメスープ

ポテトサラダ
ドライカレー ぎゅうにゅう

トマト
にんじん
きぬさや

たまねぎ
にんにく
キャベツ
きゅうり
コーン

こめ
じゃがいも

あぶら
カレールー
マヨネーズ

かれい
ぎゅうにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

たまねぎ
キャベツ
きりぼしだいこん

もやし
たくあん

25 水
秋
あき

に種
たね

をまいて、春
はる

に収穫
しゅうかく

するキャベツを「春
はる

キャベ

ツ」と言
い

います。葉
は

はやわらかく、甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はコンソメスープにたっぷりと使用
しよう

しました。

麦
むぎ

ご飯
はん

たまねぎ
しめじ
コーン
ごぼう
きゅうり

パン
パンこ
さとう
じゃがいも

あぶら
バター
マヨネーズ

24 火

かれいは日本
にほん

海
かい

でよくとれる魚
さかな

のひとつです。かれい

の身
み

はあっさりとしていて、煮物
にもの

や焼
やき

物
もの

、揚
あ

げ物
もの

などど

んな料理
りょうり

にもあいます。今日
きょう

は鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされ

た「えてかれい」をカラっと揚
あ

げてから揚
あ

げにしました。

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ
肉
にく

じゃが

たくあんともやしの煮物
にもの

手
て

づくり

ハンバーグの

トマトソースかけ

グリンピースのポタージュ

ごぼうサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
スキムミルク
ひじき

トマト
グリンピース
にんじん

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

たけのこ
ごぼう
れんこん
ほししいたけ
きゅうり
もやし

こめ
こんにゃく
さといも
さとう

あぶら
ごま

23 月
グリンピースは５月

がつ

から６月
がつ

が一番
いちばん

おいしい、今
いま

が旬
しゅん

の

緑
りょく

黄
おう

食
しょく

野菜
やさい

です。今日
きょう

は生
なま

のグリンピースを入
い

れてポ

タージュにしました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

あぶら

20 金

鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされたはまちのみりん干
ぼ

し焼
や

きです。

魚
さかな

には、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よぼう

に役立
やくだ

つ良
よ

い成分
せいぶん

が含
ふく

ま

れています。魚
さかな

は苦手
にがて

な人
ひと

が多
おお

いですが、残
のこ

さず食
た

べて、少
すこ

しずつ好
す

きになってほしいと思
おも

います。

はまちの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

筑前
ちくぜん

煮
に

ほうれんそうのごま酢
す

和
あ

え
ご飯

はん
はまち
とりにく
かまぼこ

いちご
あご
たまご
あぶらあげ
とうふ
みそ
おから　ちくわ

ぎゅうにゅう
アスパラガス
にんじん
きぬさや

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
ほししいたけ
しろねぎ　いちご

こめ
パンこ
さとう
こんにゃく

しょうが
しめじ
ごぼう

こめ
さとう
こむぎこ
さとう

あぶら
くるみ
アーモンド
ピーナッツ
ごまあぶら

19 木

今日
きょう

は「とっとりふるさと探険
たんけん

日
び

」です。今年度
こんねんど

も毎月
まいつき

19日
にち

食育
しょくいく

の日
ひ

に、鳥取市
とっとりし

の各地域
かくちいき

の特産物
とくさんぶつ

を使用
しよう

した献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。５月
がつ

は河原町
かわはらちょう

のグリーンアス

パラガスが、アスパラご飯
はん

に登場
とうじょう

です。

アスパラご飯
はん あごのコロコロ

さつま揚
あ

げ

きぬさやのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き
魚
さかな

そうめんのすまし汁
じる

ごぼうナッツ

とりにく
さかなそうめん

とうふ
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
ねぎ

副菜
デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑) おもに熱や力のもとになる(黄)

18 水
毎月
まいつき

８のつく日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。今回
こんかい

のか

みかみ食材
しょくざい

は、ごぼうと３種類
しゅるい

のナッツです。今日
きょう

は、

よくかむことを意識
いしき

して食
た

べてください。

麦
むぎ

ご飯
はん

鳥取市立
とっとりしりつ

鹿野
し か の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳

主菜

しょく じ

 


