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★今月
こんげつ

のめあては『１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう！』 とりにく ぎゅうにゅう パセリ しょうが　だいこん パン あぶら

3月
がつ

に入
はい

り、今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

も残
のこ

すところあと1ヶ
か

月
げつ

となりました。給食
きゅうしょく

時間
じかん

や授業
じゅぎょう

たまご にんじん にんにく でんぷん ドレッシング

などを通
とお

して、食
しょく

に関
かん

することをたくさん学習
がくしゅう

しましたね。3月
がつ

は1年間
ねんかん

のまとめ
ハム こまつな コーン

の月
つき

です。1年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

のめあてや食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りましょう。
たまねぎ

★白
しろ

ねぎ
あじ　　　はなかつ

お ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　しいたけ ごはん あぶら

とうふ わかめ 　 たまねぎ　えだまめ こむぎこ　こんにゃく ごまあぶら

なるとまき 　 しめじ　しろねぎ でんぷん

みそ ごぼう さとう　さといも

★桃
もも

の節句
せっく

献立
こんだて

あさり ぎゅうにゅう にんじん れんこん　たけのこ ごはん あぶら

3月
がつ

3日
か

はひな祭
まつ

りで、子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う日
ひ

です。今日
きょう

は、青谷
あおや

小学
しょうがっ

たまご わかめ なのはな しいたけ　かんぴょう おいり

校
こう

と青谷
あおや

中学校
ちゅうがっこう

のみなさんが健
すこ

やかに成長
せいちょう

してくれるよう願
ねが

いを込
こ

めて、ばら寿司
ずし

はながつお のり 　 きゃべつ 　

やうしお汁
じる

、おいりなどを取
と

り入
い

れた献立
こんだて

にしました。
　 　 もやし

★もずく
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく ごはん ごまあぶら

たまご もずく ブロッコリー たまねぎ こむぎこ あぶら

みそ 　 しろねぎ パンこ ごま

とうふ 　 カリフラワー さとう

★はたはた はたはた　みそ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん あぶら

鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされたはたはたは、脂
あぶら

がのっているので、全国的
ぜんこくてき

にも高
たか

い評価
ひょうか

を
あぶらあげ こまつな しょうが　ごぼう こめこ　こんにゃく ごまあぶら

得
え

ています。給食
きゅうしょく

では、油
あぶら

でカラッと揚
あ

げているので、骨
ほね

まで食
た

べることができ
おから 　 はくさい でんぷん

ます。今日
きょう

は、はたはたを南蛮
なんばん

づけにしました。
ちくわ しいたけ さとう　さといも

★あさり とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ パン あぶら

あさりには、「鉄分
てつぶん

」や「ビタミンＢ12」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているので、貧血
ひんけつ

あさり なまクリーム にんじん グリンピース じゃがいも

予防
よぼう

に効果
こうか

があります。今日
きょう

は、春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

えるあさりを使
つか

い、チャウダーに
ベーコン ピーマン きりぼしだいこん さとう

しました。
　 しょうが

★卒業生
そつぎょうせい

のみなさん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　えのきたけ ごはん あぶら

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんは、９年間
ねんかん

食
た

べた給食
きゅうしょく

も今日
きょう

が最後
さいご

ですね。
はんぺん パセリ しょうが　だいこん こだいまい

食事
しょくじ

は毎日
まいにち

の積
つ

み重
かさ

ねが大切
たいせつ

です。自分
じぶん

で選
えら

びバランスよく食
た

べる力
ちから

を身
み

に
あぶらあげ 　 たまねぎ　なし ながいも

つけ、健康
けんこう

なからだをつくり、元気
げんき

に楽
たの

しく過
す

ごしてくださいね。
かまぼこ 　 しろねぎ さとう　クレープ

★さわら（鰆
さわら

） いか　さわら ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　えだまめ ごはん あぶら

成長
せいちょう

するとともに『さごし』→『なご』→『さわら』と呼
よ

び名
な

が変
か

わる出世
しゅっせ

魚
ぎょ

です。
あごちくわ　みそ 　 トマト　パセリ たまねぎ　エリンギ さとう　でんぷん マヨネーズ

魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

くように、、春
はる

になると産卵
さんらん

で人
ひと

目
め

につく沿岸
えんがん

へ寄
よ

るため、春
はる

を告
つ

ぶたにく　たまご 　 こまつな にんにく　コーン ながいも　スパゲティ クコのみ

げる魚
さかな

いう意味
いみ

があります。今日
きょう

は、マヨネーズ焼
や

きで登場
とうじょう

です。
ぎゅうにく　とうふ ブロッコリー しょうが　えのき デザート

★豆腐
と う ふ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　きくらげ ごはん ごまあぶら

給食
きゅうしょく

では、鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

でつくられた大豆
だ い ず

でつくられた『ようこそ館
かん

』の豆腐
と う ふ

を
とうふ ピーマン にんにく　えだまめ さとう　でんぷん あぶら

使
つか

っています。大豆
だ い ず

からつくられる加工
か こ う

食品
しょくひん

は、たんぱく質
し つ

の供給源
きょうきゅうげん

として昔
むかし

みそ　 ベーコン 　 しいたけ　はくさい はるさめ

から日本
に ほ ん

の食卓
し ょくたく

に欠
か

かせない存在
そんざい

です。今日
き ょ う

は、マーボー豆腐
ど う ふ

にしました。
さつまあげ 　 しろねぎ じゃがいも

2.6

782 30.3 358 3.1

334

13 月 ご飯
はん にぎやか

マーボー

25.1658

じゃがいもきんぴら

はるさめスープ

9 木
上寺地
かみじち

赤飯
せきはん

秘密
ひみつ

のヘルシーナポリタン

紅白
こうはく

なます

コロコロ

ステーキ

祝
いわ

い汁
じる

8 水
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277 2.5

はたはたの

南蛮
なんばん

づけ

里芋
さといも

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

7 火 ご飯
はん

349788
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6 月 ご飯
はん

菜
な

の花
はな

和
あ

え 721

花
はな

野菜
やさい

のごまじょうゆ和
あ

え

とんかつの

みそだれ

かけ

もずく汁
じる

2.3

しいたけと里芋
さといも

の煮物
にもの

773 28.2 355 2.5

26.0 335694

寿司
ずし

の具
ぐ

(錦糸
きんし

卵
たまご

きざみのり）

うしお汁
じる

おいり

635

あじの白
シロ

ねぎ

ソースかけ

若鶏
わかどり

肉
にく

の

から揚
あ

げ
1 水

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

黄
き

28.9

赤
あか

2.9

大根
だいこん

のドレッシング炒
いた

め
中学校
763

33.5 306 3.5

おもにエネルギーになる

小学校
657

290スーミータン

3 金 ちらし寿司
ずし

2 木 　ご飯
はん

塩分
え ん ぶ ん

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ち ょ うし

をととのえる牛乳
ぎゅうにゅう

エネルギー カルシウム

主
し ゅ

菜
さ い たんぱく質

しつ

副菜
ふ く さ い

緑
みどり

平成
へいせい

28年
ねん

度
ど

　３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

鳥取市立
と っ と り し り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき

デザート

ほか

栄
えい

　養
よ う

　価
か

主
しゅ

食
しょく

10 金

（セレクト）

Ａジオパーク

ご飯
はん

Ｂスパゲティ

さわらの

マヨネーズ

焼
ヤ

き

かきたまみそ汁
しる

34.0 362 2.5

ながいもと野菜
やさい

のピリ辛
から

炒
いた

め
Ｂ

680
29.7 345 2.6

（セレクト）

　Ａマンゴ

　　デザート

　Ｂ杏仁
あんにん

　　デザート

Ａ
753

★鳥取市
と っ と り し

のホームページで、「献立
こ ん だて

表
おもて

」「食
しょく

育
い 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」やスマートフォンアプリ『とっとり便利
べ ん り

帳
とばり

』で「献立
こ ん だて

表
おもて

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。 ★太字
ふ と じ

は青谷
あ お や

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
も の

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。

　もずくは、他
ほか

の海藻
かいそう

に巻
ま

き付
つ

いて成長
せいちょう

するため、「も付
つ

く」が名前
なまえ

の由来
ゆらい

となって

います。お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊維
せんい

」や強
つよ

い骨
ほね

や歯
は

をつくる「カルシウム」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

　白
しろ

ねぎは鳥取県
とっとりけん

各地
かくち

で多
おお

く栽培
さいばい

されている野菜
やさい

です。日
ひ

に当
あ

たらないよう、成長
せいちょう

する

たびに土
つち

をかぶせて育
そだ

てます。冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

で育
そだ

った鳥取県
とっとりけん

の白
しろ

ねぎは、甘
あま

みが強
つよ

く、全国的
ぜんこくてき

にも高
たか

い評価
ひょうか

を得
え

ています。

わかめと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

若鶏
わかどり

肉
にく

の

照
て

り焼
や

き

あさりのチャウダー

おからの炒
い

り煮
に

１年間の食生活を振り返ろう！
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★白菜
は く さ い かれい　うずらたま

ご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　パイン ごはん あぶら

八宝菜
はっぽうさい

に欠
か

かせない白菜
はくさい

ですが、広
ひろ

く日本
にほん

で栽培
さいばい

されるようになったのは、日清
にっしん

・
ぶたにく チンゲンサイ しいたけ こめこ　ゼリー ごまあぶら

日露戦争以降です。戦地となった中国で食
た

べ、そのあまりのおいしさに種
たね

を日本
にほん

に
いか 　 はくさい でんぷん　サイダー

持ち帰ったのが始まりと言われています。以外
いがい

と新
あたら

しいニューフェースの野菜
やさい

です。
かまぼこ 　 みかん　もも さとう　はちみつ

★鶏肉
と り に く

とりにく ぎゅうにゅう ピーマン　 たまねぎ　にんにく パン あぶら

鶏肉
とりにく

には、筋肉
きんにく

などの体
からだ

の基礎
きそ

をつくる「たんぱく質
しつ

」や、肌
はだ

や粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする
ベーコン チーズ パプリカ えのきたけ じゃがいも

「ビタミンＡ」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

にあたるみなさんにとって、
あずき わかめ ほうれんそう コーン　きゃべつ 　

とても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

になるので、しっかり食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。
にんじん きゅうり

★こまつな
とりにく ぎゅうにゅう こまつな しょうが　しいたけ ごはん ごまあぶら

旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、ほうれんそうと似
に

た使
つか

い方
かた

をされますが、あくが少
すく

ないので、みそ汁
しる

や炒
いた

なっとう にんじん にんにく　もやし さとう あぶら

めもの、おひたし、鍋
なべ

料理
りょうり

など幅広
はばひろ

く使
つか

われています。ビタミンＡ、鉄
てつ

、カルシウム
がんも いんげん たけのこ　しろねぎ じゃがいも

が豊富
ほうふ

で、貧血
ひんけつ

、風邪
かぜ

、骨粗鬆症
こつそしょうしょう

、がんなどの予防
よぼう

に効果
こうか

があります。
ちくわ 　 ごぼう　エリンギ こんにゃく

★セレクト給食
きゅうしょく

とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん にんにく　ごぼう ごはん あぶら

今
いま

、栄養
えいよう

バランスや食事
しょくじ

のあり方
かた

など多
おお

くの問題
もんだい

があります。生涯
しょうがい

にわたり健康
けんこう

に過
す

いか 　 にら しいたけ　はくさい でんぷん　ながいも アーモンド

ごすための食習慣
しょくしゅうかん

を、身
み

につけるために、給食
きゅうしょく

を通
とう

して、食
しょく

を自分
じぶん

で考
かんが

え、判断
はんだん

し、
ハム ブロッコリー たまねぎ　もやし こむぎこ　ケーキ マヨネーズ

行動
こうどう

する人
ひと

になれるよう成長
せいちょう

していきましょう。
とうふ 　 きゅうり　しょうが はるさめ　さとう ごまあぶら

★郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

いわし　あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん ごはん ぎんなん

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

は、その地域
ち い き

から得
え

られる食材
しょくざい

を使
つか

った「ふるさと料理
り ょ う り

」です。今日
き ょ う

の献立
こんだて

とうふ　 　 たまねぎ　しいたけ でんぷん 　

は鳥取県
と っ と り け ん

で、昔
むかし

から伝
つた

わっている郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

、いわしのすり身
み

を団子
だ ん ご

にして煮
に

た「いわ
たまご 　 しめじ　かんぴょう さとう　こんにゃく

し団子
だんご

」、おからを使
つか

ったたぬき汁
じる

、野菜
やさい

などをサイコロに小
ちい

さく切
き

った小
こ

煮物
にもの

です。
みそ　おから 　 しろねぎ　ごぼう さといも

★一年
い ち ね ん

間
か ん

の給食
き ゅ う し ょ く

を振
ふ

り返
か え

ろう
たまご ぎゅうにゅう パセリ　パプリカ コーン　　らっきょう ナン ドレッシング

みんなで協力
きょうりょく

できましたか？服装
ふくそう

はよかったですか？手洗
てあら

いは、きちんとできました
ハム ほうれんそう しょうが　きゃべつ さとう

か？すききらいなく食
た

べれましたか？マナーを守
まも

り、楽
たの

しく食
た

べれましたか？あいさ
ぎゅうにく にんじん にんにく

つは心
こころ

をこめていいましたか？気
き

になる所
ところ

のあった人
ひと

は、来年度
らいねんど

がんばりましょう。
ぶたにく ブロッコリー たまねぎ

★丼
ど ん

丼
ど ん

ガンバルゾー
ぎゅうにく ぎゅうにゅう ピーマン しょうが　はくさい ごはん バター

今日
きょう

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれ、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

や肥満
ひまん

やがん予防
よぼう

に役立
やくだ

つ食物
しょくもつ

繊維
せんい

ぶたにく なまクリーム にんじん にんにく　だいこん さとう

骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウムが豊富
ほうふ

な大豆とガルバンゾ―（ひよこ豆）を組
く

みあわせた料
りょう

ひよこまめ ほうれんそう たまねぎ　しめじ じゃがいも

理
り

です。残
のこ

さず食
た

べて、新学期
しんがっき

からも、ドンドンかんばりましょうね。
だいず　ウインナー 　 えだまめ　しいたけ しろねぎ　えのきたけ

★太字
ふ と じ

は青谷
あ お や

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
も の

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。

3.8378

2.3

キムチスープ

五目
ごもく

煮
に

こまつなの炒
いた

め物
もの

　

2.7

319

340

364 3.3

31.5 325 2.4

659

765

587 28.4

32.0

34.3

29.6

660

21

793

27.1

　　　　（セレクト）

Ａバンサンスー

Ｂ長芋
ながいも

と野菜
やさい

のピリ辛
から

炒
いた

め

684

木

ご飯
はん

Ｂ
８５６

Ａ
８７３

23 木

丼
どん

丼
どん

ガンバル

ゾー

★鳥取市
と っ と り し

のホームページで、「献立
こ ん だて

表
おもて

」「食
しょく

育
い 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」やスマートフォンアプリ『とっとり便利
べ ん り

帳
とばり

』で「献立
こ ん だて

表
おもて

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

735ポトフ

　

丼
どん

丼
どん

ガンバルゾー

の具
ぐ

きのこの洋風
ようふう

ソテー 856 3.1

321

34134.4

2.629.7

2.7

1.6

31.1 381 1.9

355

32.7 312

カット

ケーキ

主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

17 金 ご飯
はん

15 水
大山
だいせん

小麦
こむぎ

あずきパン

14 火 ご飯
はん

ご飯
はん

いわし

団子
だんご

16
スタミナ

納豆
なっとう

　（セレクト）

　Ａかみかみ

　　チキン

　Ｂいかのマヨ

ネーズソースあえ

火

かれいの

から揚
あ

げ

八宝菜
はっぽうさい

　

主
し ゅ

菜
さ い

チキンの

ピザ焼
や

き

海
ウミ

そうサラダ

ほうれんそうのスープ

2.3

30331.0

28.3

フルーツポンチ

646

751

290

2.6

栄
えい

　養
よ う

　価
か

副菜
ふ く さ い デザート

ほか

赤
あか

カルシウム 塩分
え ん ぶ ん

たんぱく質
しつ

黄
き

エネルギー日
曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ち ょ うし

をととのえる おもにエネルギーになる

緑
みどり

22 水 ナン 三色
さんしょく

エッグ

キーマカレー 29.4 345 2.7

らっきょうサラダ 685 35.6 373 3.4

559

たぬき汁
じる

小
こ

煮物
にもの


