
魚
さかな

・肉
に く

・たまご

豆
ま め

・豆
ま め

製品
せいひん

など

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

そうなど
色
いろ

のこい野菜
や さ い その他

た

の野菜
や さ い

果
く だ

　物
もの

こく類
るい

・いも類
るい

　　　さとう・菓子
か し 油

あぶら

　類
るい キロ

カロリー
グラム

ミリ
グラム

グラム

かつお ぎゅうにゅう ねぎ しょうが こめ あぶら
（小） （小） （小） （小）

みそ　ロースハム わかめ こまつな たけのこ でんぷん ごまあぶら
672 30.2 327 2.6

いとかまぼこ にんじん もやし さとう
（中） （中） （中） （中）

とうふ えのきたけ わらびもち
766 35.0 346 3.0

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　さとう あぶら

あぶらあげ ねぎ ごぼう でんぷん　こむぎこ
692 24.8 306 2.3

みそ さやいんげん さといも

さつまあげ こんにゃく
806 28.3 323 2.8

あかいか ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ　さつまいも ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく あおのり こまつな しろねぎ　ごぼう こんにゃく
628 21.5 332 3.0

みそ　かつおぶし だいこんな きりぼしだいこん ながいも　こめこ

いとかまぼこ きょうな　ひろしまな もやし　きゅうり こむぎこ　さとう
731 24.6 354 3.5

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

とうふ もずく ねぎ しめじ さとう あぶら
657 27.3 299 2.6

ぶたにく アスパラガス スイートコーン

みそ にんにく
743 31.3 316 3.0

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ベーコン パセリ キャベツ さとう
604 23.8 316 3.3

ぶたにく きぬさや じゃがいも

とりにく いちごジャム
711 27.6 335 3.9

サーモン ぎゅうにゅう きぬさや たけのこ こめ ごま

あぶらあげ わかめ にんじん たまねぎ しおこうじ ごまあぶら
585 25.8 325 2.6

みそ アスパラガス キャベツ さとう

661 27.9 348 3.0

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　スイートコーン こめ あぶら

みそ チンゲンサイ しょうが　にんにく さとう
601 24 270 2.0

かまぼこ ねぎ なしピューレ　もやし でんぷん

もも　みかん　パイン しらたまもち
693 26.6 280 2.6

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめ　むぎ あぶら

ぶたにく ちりめんじゃこ アスパラガス たけのこ こむぎこ
745 37.3 312 3.4

いとかまぼこ わかめ にんにく パンこ

なしピューレ じゃがいも
833 48.4 322 4.0

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん グリンピース こめ　さとう あぶら

はまち　とうふ ひじき ねぎ ほししいたけ こむぎこ ごま
678 28.2 342 2.9

あごちくわ たまねぎ　えだまめ でんぷん

とりにく えのきたけ こんにゃく
805 33.4 372 3.5

☆太字
ふとじ

の材料
ざいりょう

は河原町
かわはらちょう

・用瀬町
もちがせちょう

・佐治町
さじちょう

の産物
さんぶつ

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、食材
しょくざい

を変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 ○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

」、「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」がご覧
らん

いただけます。

（河原
か わ は ら

中
ちゅう

、

千代
せ ん だ い

南
みなみ

中
　ちゅう

）

わらびもち

いちごジャム

若竹
わ か た け

汁
じ る

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのサラダ

わらびもち

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の酢
す

の物
も の

フルーツ白玉
し ら た ま

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

河原
か わ は ら

アスパラガスのみそ炒
い た

め

水

★【かみかみ献立
こ ん だ て

】★

毎月
ま い つ き

８（歯
は

）のつく日
ひ

は、よくかんで食
た

べる食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れたかみかみ献立
こ ん だ て

で

す。よくかんで食
た

べることで、脳
の う

の働
はたら

きをよくします。今日
き ょ う

は、かみごたえが

あるごぼうやこんにゃくを使
つ か

ったかみかみきんぴらにしました。

ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

から揚
あ

げ

油揚
あ ぶ ら あ

げとさといものみそ汁
し る

もずくスープ

10 金

☆アスパラガスについて

１日
に ち

に１０㎝以上
い じ ょ う

も伸
の

びることがある、成長
せいちょう

のスピードが早
は や

い野菜
や さ い

なので、１

日
に ち

２回
か い

収穫
しゅうかく

を行
おこな

います。河原
か わ は ら

町
ちょう

で栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んに行
おこな

われている、今
い ま

が旬
しゅん

のアスパ

ラガスを、給食
きゅうしょく

にもたくさん取
と

り入
い

れています。

ご飯
は ん さわらの

カップ焼
や

き

☆春野菜
は る や さ い

について

寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を乗
の

り越
こ

えて春
は る

に収穫
しゅうかく

される春
は る

野菜
や さ い

には、成長
せいちょう

するための栄養素
え い よ う そ

がため

込
こ

まれています。今日
き ょ う

は、栄養
え い よ う

が詰
つ

まった春
は る

野菜
や さ い

のアスパラガスやたけのこを

たっぷりと使
つ か

ったカレーです。

春野菜
は る や さ い

カレー

しいたけの

彩
いろど

りご飯
は ん

はまちの

黄金
お う ご ん

揚
あ

げ

ご飯
は ん

★【とっとりふるさと探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

】★

毎月
ま い つ き

19日
に ち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

は、鳥取市
と っ と り し

の各地域
か く ち い き

で生産
せ い さ ん

、収穫
しゅうかく

された食材
しょくざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

します。今月
こ ん げ つ

は、しいたけです。鳥取
と っ と り

市
し

で作
つ く

られたうまみたっぷ

りの干
ほ

ししいたけを使
つ か

って、しいたけの彩
いろど

りご飯
は ん

にしました。 ひじきの炒
い

り煮
に

16 木 麦
む ぎ

入
い

りご飯
は ん

河原
か わ は ら

アスパラガスのごま炒
い た

め

15 水

☆スタミナ焼肉
や き に く

について

今日
き ょ う

は、豚肉
ぶ た に く

やにんにくを使
つ か

ったスタミナ焼肉
や き に く

です。豚肉
ぶ た に く

には炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を分解
ぶ ん か い

してエネルギーに変
か

えるビタミンB1が多
お お

く、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

つ食材
しょくざい

です。ま

た、にんにくに含
ふ く

まれるアリシンと組
く

み合
あ

わせることでスタミナアップにつな

がります。

ご飯
は ん

スタミナ焼肉
や き に く

中華
ち ゅ う か

スープ

17

7 火

★【端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

】★

こどもの日
ひ

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」とも言
い

い、子
こ

どもたちの健康
け ん こ う

や幸
しあわ

せを願
ね が

う行
ぎょう

事
じ

で

す。「困難
こ ん な ん

に打
う

ち勝
か

つように」という意味
い み

があり食
た

べられるかつおや、「心
こころ

も

体
からだ

もたけのこのようにすくすくと成長
せいちょう

するように」と願
ね が

いを込
こ

めて若竹
わ か た け

汁
じ る

を取
と

り入
い

れました。

かつおの

みそ香
か

揚
あ

げ

☆春
は る

キャベツについて

春
は る

から初夏
し ょ か

にかけて出回
で ま わ

るキャベツは「春
は る

キャベツ」と呼
よ

ばれます。葉
は

がやわ

らかく、水分
す い ぶ ん

をたっぷり含
ふ く

んでいるのが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、春
は る

キャベツをたっ

ぷりと使
つ か

ったソテーです。

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

ミートボールの

ケチャップ

がらめ

ご飯
は ん

境港
さかいみなと

サーモンの

塩
し お

こうじ焼
や

き

さつき汁
じ る

かみかみきんぴら

9 木

☆とっとりっこ焼
や

きについて

とっとりっこ焼
や

きは、鳥取県
と っ と り け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

である「砂丘
さ き ゅ う

長
な が

いも」や「白
し ろ

ねぎ」、鳥
と っ

取
と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「赤
あ か

いか」などを県
け ん

産
さ ん

の米粉
こ め こ

と混
ま

ぜて、お好
こ の

み焼
や

き風
ふ う

に焼
や

いて作
つ く

ります。ながいもは食感
しょっかん

が楽
た の

しめるように四角
し か く

に切
き

って入
い

れました。

菜
な

めし
とっとりっこ

焼
や

き

豚
ぶ た

汁
じ る

春
は る

キャベツのソテー

8

コロコロ野菜
や さ い

スープ

あじのフライ

金

13 月

14 火

☆さつき汁
じ る

について

５月
が つ

のことを「さつき」とも言
い

います。今日
き ょ う

のさつき汁
じ る

には、５月
が つ

に旬
しゅん

を迎
む か

え

るきぬさや、たけのこ、わかめが入
は い

っています。今
い ま

の時期
じ き

しか味
あ じ

わえないみそ

汁
し る

をおいしくいただきましょう。

鳥取市立
と っ と り し り つ

河原
か わ は ら

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

や食品
しょくひん

のメッセージ

献
こん

　　　　　　　　　　立
だて

　　　　　　　　　　名
めい

　食
た

　べ　物
もの

　の　は　た　ら　き
エネルギー たんぱく質

しつ

カルシウム 塩
えん

　分
ぶん

主
しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい デザート

その他
た

おもに体
からだ

 を つ く る食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食品
しょくひん

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう5月
がつ

 予
よ

定
てい

献
こん

立
だて

表
ひょう

令和元年

とっとりし こんげつ きゅうしょくもくひょう

鳥取市の今月の給食目標



魚
さかな

・肉
に く

・たまご

豆
ま め

・豆
ま め

製品
せいひん

など

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

そうなど
色
いろ

のこい野菜
や さ い その他

た

の野菜
や さ い

果
く だ

　物
もの

こく類
るい

・いも類
るい

　　　さとう・菓子
か し 油

あぶら

　類
るい キロ

カロリー
グラム

ミリ
グラム

グラム

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが コッペパン あぶら
（小） （小） （小） （小）

ぶたにく トマト たまねぎ マーマレード ノンエッグマヨネーズ
772 33.2 306 3.0

ツナ きゅうり スパゲッティ
（中） （中） （中） （中）

キャベツ
927 39.5 326 3.5

さば　みそ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

とりにく わかめ きぬさや ごぼう さといも
700 28.0 331 2.7

あつあげ きゅうり こんにゃく

たこ さとう
783 31.2 350 3.2

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

かまぼこ わかめ チンゲンサイ たけのこ でんぷん
672 24.9 290 2.7

ベーコン にら たまねぎ こむぎこ　さとう

さやいんげん もやし はるさめ
781 28.9 303 3.5

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

はたはた ねぎ たまねぎ でんぷん
606 22.6 357 3.2

とうふ　ゆば さやいんげん きりぼしだいこん こむぎこ　さとう

さつまあげ なつみかんゼリー
703 26.3 386 3.8

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ

あじ　みそ ねぎ ごぼう でんぷん
621 29.8 288 2.6

いとかまぼこ ほうれんそう えのきたけ

かつおぶし キャベツ
716 34.1 298 3.1

ぎゅうにく ぎゅうにゅう アスパラガス たけのこ こめこパン あぶら

ぶたにく にんじん たまねぎ パンこ　さとう
670 32.4 319 3.0

とうふ　とうにゅう パセリ スイートコーン じゃがいも

ベーコン ブロッコリー キャベツ こめこ
799 38.6 340 3.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

いとかまぼこ チンゲンサイ たまねぎ でんぷん ごま
663 24.7 286 2.5

ロースハム にら たけのこ さとう ごまあぶら

もやし
744 27.9 298 3.1

さわら ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ　とうふ わかめ にんじん たけのこ こんにゃく あぶら
627 26.6 307 2.5

かまぼこ ねぎ さとう

ぶたにく さやいんげん （中
ちゅう

）なしジャムゼリー
743 30.5 367 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう こまつな なしピューレ こめ あぶら

あつあげ にんじん たまねぎ　キャベツ さとう
627 25.6 338 2.6

ベーコン あかピーマン にんにく　しょうが じゃがいも

みそ きピーマン しおこうじ
731 30.0 363 3.3

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　こんにゃく あぶら

とうふちくわ わかめ ねぎ えのきたけ でんぷん　こむぎこ
642 26.6 331 3.6

とりにく ごぼう　えだまめ さとう

しょうが （小
しょう

）なしジャムゼリー
715 31.2 306 4.0

☆太字
ふとじ

の材料
ざいりょう

は河原町
かわはらちょう

・用瀬町
もちがせちょう

・佐治町
さじちょう

の産物
さんぶつ

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、食材
しょくざい

を変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

31 金

☆豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

について

おもに鳥取県
と っ と り け ん

中
ちゅう

東部
と う ぶ

で親
し た

しまれている郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。鳥取県
と っ と り け ん

には古
ふ る

くから豆腐
と う ふ

の文化
ぶ ん か

が伝
つ た

わり、魚
さかな

が貴重
き ち ょ う

だった時代
じ だ い

に「豆腐
と う ふ

で新
あたら

しい料理
り ょ う り

ができないもの

か」と考案
こ う あ ん

されたのが豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

と言
い

われています。

わかめご飯
は ん かれいの

から揚
あ

げ

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

21 火

☆たこについて

たこは、古
ふ る

くから日本人
に ほ ん じ ん

が食用
し ょ く よ う

としてきたなじみのある食材
しょくざい

で、日本
に ほ ん

は世界
せ か い

の

中
な か

でも消費量
し ょ う ひ り ょ う

が多
お お

い国
く に

です。たこにはタウリンが多
お お

く、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

ちま

す。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたたこを使
つ か

います。

ご飯
は ん

さばのみそ煮
に

27 月

☆豆乳
とうにゅう

について

大豆
だ い ず

に水
み ず

を加
く わ

えてすりつぶし、加熱
か ね つ

して作
つ く

ります。大豆
だ い ず

を加工
か こ う

して豆乳
とうにゅう

にする

ことで、大豆
だ い ず

に含
ふ く

まれるたんぱく質
し つ

などの栄養素
え い よ う そ

の吸収
きゅうしゅう

率
り つ

がよくなります。今
き ょ

日
う

は、豆乳
とうにゅう

を使
つ か

ったまろやかなポタージュです。

米粉
こ め こ

パン
春野菜
は る や さ い

ハンバーグ
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酢豚
す ぶ た

水

☆酢豚
す ぶ た

について

下味
し た あ じ

をつけた豚肉
ぶ た に く

に衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げ、たっぷりの野菜
や さ い

を入
い

れた甘酢
あ ま ず

あんで

からめて作
つ く

ります。甘酸
あ ま ず

っぱいたれでご飯
は ん

がすすむおかずです。酢
す

のすっぱさ

のもとであるクエン酸
さ ん

には疲
つ か

れを取
と

る効果
こ う か

があります。

○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

」、「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」がご覧
らん

いただけます。

　食
た

　べ　物
もの

　の　は　た　ら　き
エネルギー

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

鳥取市立
と っ と り し り つ

河原
か わ は ら

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センター

たんぱく質
しつ

カルシウム

チンゲンサイのスープ

にらともやしのナムル

（小
しょう

）

佐治
さ じ

の梨
な し

ジャム

ゼリー炒
い

りどり

ブロッコリーのサラダ

豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ

中華
ち ゅ う か

野菜
や さ い

炒
い た

め

はるさめスープ

筑前煮
ち く ぜ ん に

雨滝
あ め だ き

ゆばのすまし汁
じ る

たことわかめの酢
す

の物
も の

献
こん

　　　　　　　　　　立
だて

　　　　　　　　　　名
めい

夏
な つ

みかんゼリー

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ほうれんそうのおかか煮
に

ツナサラダ
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金

☆あじについて

あじは１年
ね ん

を通
と お

して食
た

べることができますが、春
は る

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた新鮮
し ん せ ん

なあじのすり身
み

を給食
きゅうしょく

センターでつみれにして、あじの

つみれ汁
じ る

を作
つ く

りました。

ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

しょうが焼
や

き

あじのつみれ汁
じ る

ご飯
は ん

日
曜
日 献立

こんだて

や食品
しょくひん

のメッセージ

5月
がつ

 予
よ

定
てい

献
こん

立
だて

表
ひょう

塩
えん

　分
ぶん

主
しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい デザート

その他
た

おもに体
からだ

 を つ く る食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食品
しょくひん

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

ミートソーススパゲッティ

かみかみ

チキン

たけのこのピリ辛
か ら

煮
に

20 月

☆チキンのマーマレード焼
や

きについて

今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の鶏肉
と り に く

をマーマレード、にんにく、しょうがなどで漬
つ

けこん

で焼
や

いた、チキンのマーマレード焼
や

きです。マーマレードに含
ふ く

まれるペクチン

の効果
こ う か

で鶏
と り

肉
に く

がやわらかくなり、また照
て

りつやよく仕上
し あ

がります。

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

チキンの

マーマレード

焼
や

き

23 木

☆たけのこについて

たけのこは、芽
め

が出
で

るとぐんぐん伸
の

びていき、１日
に ち

に１メートル以上
い じ ょ う

も伸
の

びる

ことがある成長
せいちょう

の早
は や

い野菜
や さ い

です。今
い ま

が旬
しゅん

なので、今日
き ょ う

のたけのこご飯
は ん

の他
ほ か

に

も、今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

には特
と く

に多
お お

く使用
し よ う

しています。

たけのこご飯
は ん はたはたの

から揚
あ

げ

令和元年

30 木

☆塩
し お

こうじについて

塩
し お

とこうじで作
つ く

る調味料
ち ょ う み り ょ う

です。こうじは、蒸
む

した米
こ め

や麦
む ぎ

などの穀物
こ く も つ

にこうじ菌
き ん

を繁殖
はんしょく

させたものです。料理
り ょ う り

に塩
し お

の代
か

わりに塩
し お

こうじを使
つ か

うと、甘
あ ま

みやうまみ

が増
ま

します。給食
きゅうしょく

では、鳥取
と っ と り

市
し

産
さ ん

の米
こ め

で作
つ く

られた塩
し お

こうじを使
つ か

います。

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

の

バーベキュー

ソースかけ

厚揚
あ つ あ

げとこまつなのみそ汁
し る

キャベツの塩
し お

こうじ炒
い た

め

29 水

☆酒
さ け

ノ津
つ

わかめについて

気高町
け た か ち ょ う

酒
さ け

ノ津
つ

で収穫
しゅうかく

される天然
て ん ね ん

のわかめです。天然
て ん ね ん

もののわかめは、肉厚
に く あ つ

で歯
は

ごたえがしっかりあるのが特徴
と く ち ょ う

です。また、わかめには丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

や骨
ほ ね

を作
つ く

るた

めに必要
ひ つ よ う

なカルシウムなどの無機質
む き し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

ご飯
は ん さわらの

みそマヨ焼
や

き

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

（中
ちゅう

）

佐治
さ じ

の梨
な し

ジャム

ゼリー

28 火

★【かみかみ献立
こ ん だ て

】★

今日
き ょ う

のかみかみチキンは、揚
あ

げた鶏肉
と り に く

にたれとごまをからめて作
つ く

ります。鶏肉
と り に く

などの肉
に く

は、油
あぶら

で揚
あ

げるとかみごたえが出
で

ます。ごまの食感
しょっかん

を楽
た の

しみながらよ

くかんで食
た

べましょう。

ご飯
は ん

とっとりし こんげつ きゅうしょくもくひょう

鳥取市の今月の給食目標


