
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

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

ぎゅうにく　ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ブロッコリー らっきょう 　かぶ パンこ
683 27.5 21.6 2.5

とうにゅう パセリ キャベツ　しろねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

とうふ なしピューレ　 ながいも
807 31.9 24.6 3.1

とりにく ぎゅうにゅう にら にんにく　だいこん こめ あぶら

ぶたにく にんじん しょうが　もやし でんぷん ごまあぶら

たら こまつな しろねぎ　えのきたけ こむぎこ

ロースハム はくさい

ぶり ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ごまあぶら

みそ みずな しろねぎ　 さとう　こんにゃく あぶら

とりにく さやいんげん れんこん でんぷん　ムース

ぶたにく だいこんのは しょうが しらたまもち

ささみ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ コッペパン あぶら

ベーコン パセリ かぶ　　 パンこ ドレッシング

とうにゅう こまつな はくさい コーンフレーク ノンエッグマヨネーズ

いとかまぼこ スイートコーン じゃがいも

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん　えだまめ こめ あぶら

ぶたにく ひじき ごぼう でんぷん　こんにゃく

みそ えのきたけ こむぎこ　さとう

あぶらあげ しろねぎ さつまいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　みかん こめ

とうふ チンゲンサイ にんにく　パイン さとう

はくさい でんぷん

もやし ナタデココ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えだまめ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう にんにく　キャベツ むぎ　　さとう

とうふちくわ たまねぎ じゃがいも

ロースハム なしピューレ　 さつまいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　はくさい こめ あぶら

あぶらあげ わかめ ピーマン しょうが　ごぼう こむぎこ　こんにゃく ごまあぶら

みそ にんにく でんぷん

ぶたにく だいこん さとう

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん はくさい　しょうが コッペパン あぶら

ぶたにく パセリ キャベツ　にんにく さといも

だいず しめじ　たまねぎ パンこ

かぶ　　 じゃがいも

22.7 3.5 ●豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

について・・・今日
きょう

のとっとりっこカレーには、福部
ふくべ

町
ちょう

で作
つく

られた豆腐
とうふ

竹
ちくわ

輪が入
はい

っています。豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

は、豆腐
とうふ

と魚
さかな

のすり身
み

を混
ま

ぜて作
つく

られた竹輪
ちくわ

で、鳥取
とっとり

東部
とうぶ

の郷土
きょうど

食
しょく

の一
ひと

つです。ほうれんそうの温
おん

サラダ 894 34.8 26.1 4.2

744 29.6

1.8

7 金 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

町
ちょう

産
さ ん

の食材
しょ くざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょ くざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆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。

19.1

11 火 だいこん

菜
な

めし
ぶりのみそかけ

白玉
しらたま

雑煮
ぞうに

だいだい

ムース
れんこんのきんぴら

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６ つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
 ひん

 群
 ぐん

栄
えい

　養
よう

　価
か

●冬休
ふゆやす

み明
あ

けの食事
しょくじ

について・・・冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けでつかれが出
で

ている人
ひと

はいません

か？　休
やす

み明
あ

けは体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりがちです。１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて規則
きそく

正
ただ

し

い生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。754 30.4 25.9 3.2

22.8 2.6

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
 　し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

●ふくべ砂丘
さきゅう

らっきょう入
い

りハンバーグについて・・・鳥取市
とっとりし

を代表
だいひょう

する特産品
とくさんひん

の「ふ

くべ砂丘
さきゅう

らっきょう」を使
つか

った新
しん

メニューです。らっきょうが苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすいよ

うに工夫
くふう

しました。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

36.6

31.7

714

803

3.3 ★正月
しょうがつ

献立
こんだて

★・・・今日
きょう

は、正月
しょうがつ

献立
こんだて

です。みなさんはお正月
しょうがつ

にどんなお雑煮
ぞうに

を食
た

べ

ましたか？鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

では小豆
あずき

雑煮
ぞうに

を食
た

べる家庭
かてい

が多
おお

いですが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は

しょうゆ仕立
じた

てのお雑煮
ぞうに

にしました。21.6 4.0

592

31.6 3.2 ●こまつなについて・・・こまつなは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

の一
ひと

つです。他
ほか

の野菜
やさい

と

比
くら

べて、骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウムや、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する鉄分
てつぶん

が多く含
ふく

まれているので

成長期
せいちょうき

のみなさんに積極的
せっきょくてき

にとってほしいです。今日
きょう

はいろどりサラダの中
なか

に入
はい

っ

ています。

682 27.0

3.9

2.3

2.9

●白
しろ

ねぎについて・・・白
しろ

ねぎ特有
とくゆう

の辛味
からみ

成分
せいぶん

は、アリシンといいます。血液
けつえき

の流
なが

れ

をよくし、からだを温
あたた

める効果
こうか

があります。今日
きょう

は、豚
ぶた

汁
じる

の中
なか

に国府町
こくふちょう

で作
つく

られた白
しろ

ねぎが入
はい

っています。からだの中
なか

からしっかり温
あたた

めて、午後
ごご

からも元気
げんき

に過
す

ごしま

しょう。

●ホイコーローについて・・・ホイコーローは中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

の一
ひと

つです。豚肉
ぶたにく

と野
やさ

菜
い

を炒
いた

めた後
あと

、テンメンジャンという甘
あま

いみそと、トウバンジャンという辛
から

いみそを組
く

み合
あ

わせて味付
あじつ

けをしています。698 29.0 13.2 2.2

17.8

20.4

25.0 12.1

コンソメスープ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど 1月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう

と と の え る（緑
みどり

）

6 木 ご飯
はん

ふくべ砂丘
さきゅう

らっきょう入
い

り

ハンバーグ

(砂
すな

の宝石箱
ほうせきばこ

)

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

ジャーマンながいも

12

28.0

852 33.1いろどりサラダ

水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ささみのフレーク揚

あ

げ

雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

シチュー

とっとりちゃんこ鍋
なべ

636 26.1

千草
ちぐさ

和
あ

え

13 木 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

636 26.8

ひじきの炒
い

り煮
に

770 32.2

豚
ぶた

汁
じる

17 月 麦
むぎ

ご飯
はん

照
て

り焼
や

きチキン

とっとりっ子
こ

カレー

14 金
中華
ちゅうか

スープ

フルーツミックス

ご飯
はん

ホイコーロー

河内
こうち

さといもコロッケ19 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

はまちの

白
しろ

ねぎソースかけ

冬
ふゆ

野菜
やさい

のスープ

18 火 ご飯
はん

チリコンカン

25.2614 22.9

28.026.5

わかめのみそ汁
しる

かみかみきんぴら

★かみかみ献立
こんだて

★・・・８（歯
は

）のつく日
ひ

にはよくかんで食
た

べる献立
こんだて

を取
と

り入
い

れていま

す。今日
きょう

は、きんぴらの中
なか

にかみごたえのあるごぼうや豚肉
ぶたにく

を入
い

れました。しっかり

かんで食
た

べましょう。

672 25.6

705

24.3 2.3

2.4

2.1

2.8803 30.0 28.0

★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

の食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせて、とっとりふるさ

と探検
たんけん

献立
こんだて

を実施
じっし

しています。今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は、鳥取市
とっとりし

河内
こうち

地区
ちく

で作
つく

られている「さ

といも」です。今日
きょう

はコロッケの中
なか

にさといもが入っています。味
あじ

わっていただきま

しょう。
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センター

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど 1月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ　たけのこ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ほうれんそう しょうが　きくらげ ぎょうざのかわ ドレッシング
581 22.4 15.4 2.0

はくさい　もやし さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

たまねぎ でんぷん
676 25.1 14.0 2.4

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

あつあげ おむすびのり ねぎ えのきたけ じゃがいも

みそ こまつな キャベツ

たくあん

とうふ　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　えだまめ こめ あぶら

あぶらあげ　みそ ねぎ だいこん さとう

さわら しろねぎ さといも

とりにく きりぼしだいこん こんにゃく

ぶたにく  みそ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とりにく ほうれんそう たけのこ はるまきのかわ ごまあぶら

とうふ チンゲンサイ もやし さとう

えび

たら ぎゅうにゅう にんじん はくさい コッペパン ノンエッグマヨネーズ

ウインナー パセリ だいこん じゃがいも あぶら

ロースハム キャベツ さとう オリーブあぶら

きゅうり いちごジャム

ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　しろねぎ こめ あぶら

とうふ　とうふちくわ わかめ にんじん しょうが　らっきょう さとう ノンエッグマヨネーズ

あぶらあげ まいたけ　キャベツ なしゼリー

ゆば なしピューレ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ あぶら

ほたて パセリ かぶ　　にんにく でんぷん　さとう

とうにゅう ほうれんそう はくさい こむぎこ

ベーコン スイートコーン じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　ごぼう こめ ごまあぶら

はたはた もずく さやいんげん えのきたけ　だいこん でんぷん　さとう あぶら

とうふ ねぎ しろねぎ　しょうが こむぎこ

とりにく れんこん　らっきょう こんにゃく

31 月

608

26 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

豆腐
とうふ

とたけのこのスープ

えびとチンゲンサイのオイスター炒
いた

め

春巻
はるま

き

デザート

ほか
主
し ゅ

食
しょく

栄
えい

　養
よう

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
おもに体

からだ
 の調

ちょう
子
　 し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

25

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日

月 どんどろけ飯
めし

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き

いもこん鍋
なべ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

812

20.3

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

ポトフ

18.4

たくあんのはりはり和
あ

え

ｇ

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえる緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。病
びょう

気
き

を予防
よぼう

する働
はたら

きのあるカロテンや、骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれていま

す。今日
きょう

はナムルの中
なか

に国府町
こくふちょう

で作
つく

られたほうれんそうが入
はい

っています。

613 28.2

804 35.3

kcal ｇ

563 26.3

676 31.3

1.8

26.2 2.4

★全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

二日目
ふつかめ

★・・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

二日目
ふつかめ

は、中国
ちゅうごく

の献立
こんだて

です。２月
がつ

４日
か

から２月
がつ

２０日
か

まで、中国
ちゅうごく

の北京
ぺきん

で冬季
とうき

オリンピックが開催
かいさい

されます。春巻
はるま

きは、点
てん

心
しん

(中華
ちゅうか

料理
りょうり

の軽食
けいしょく

)の一
ひと

つです。

604

12.7 2.5 ★全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

について★・・・来週
らいしゅう

から全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

が始
はじ

まります。給
きゅう

食
しょく

は、今
いま

から１３３年
ねん

前
まえ

の明治
めいじ

２２年
ねん

に山形
やまがた

県
けん

の忠
ちゅう

愛
あい

小学校
しょうがっこう

でスタートしました。今
きょう

日は、給食
きゅうしょく

が始
はじ

まった当時
とうじ

のメニュー「おにぎり、焼
や

き魚
ざかな

、つけもの」に似
に

たメニュー

にしました。のりを直接
ちょくせつ

手
て

でさわって食
た

べるので念入
ねんい

りに手洗
てあら

いをして食
た

べましょう。
14.3 3.2

16.3 3.3
★全国

ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

一日
いちにち

目
め

★・・・今週
こんしゅう

から一週間
いっしゅうかん

、給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

に合
あ

わせた特別
とくべつ

献
こん

立
だて

が登場
とうじょう

します。給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

初日
しょにち

の今日
きょう

は、郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

です。どんどろけ飯
めし

は、鳥
とっと

取県
りけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、炒
いた

めた豆腐
とうふ

や野菜
やさい

が入った炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。18.8 3.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

町
ちょう

産
さ ん

の食材
しょ くざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょ くざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆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。

バッファローチキン

ほたてのチャウダー

カラフルソテー

24.1 28.9 2.4

708 2.6

20.9 3.4

26.8

はたはたのから揚
あ

げ

27.8 19.9

28 金

★全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

五日目
いつかめ

★・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

最終日
さいしゅうび

は、アメリカの献立
こんだて

です。アメリカ

は、給食
きゅうしょく

の歴史
れきし

を見
み

ていく上
うえ

で関
かか

わりが深
ふか

い国
くに

です。「バッファローチキン」は、

ニューヨーク発祥
はっしょう

のアメリカ料理
りょうり

で、揚
あ

げた鶏肉
とりにく

にスパイスの効
き

いたソースをからめ

ます。今回
こんかい

は給食用
きゅうしょくよう

に、あまり辛
から

くないようにアレンジしました。

758

31.7 2.3 ★全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

三日目
みっかめ

★・・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

三日目
みっかめ

はフランスの献立
こんだて

です。東京
とうきょう

オ

リンピックが終
お

わり、２０２４年
ねん

の夏季
かき

オリンピックがフランスのパリで行
おこな

われることに

ちなんで、フランスの献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。ポトフは、フランスの代表的
だいひょうてき

な家庭
かてい

料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。

ｇ

福部
ふくべ

の

お宝
たから

ご飯
はん

★全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

四日目
よっかめ

★・・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

四日目
よっかめ

は、郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

です。「TORI

きゅうちゃんサラダ」は、鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

の新
しん

メニューで鳥取
とっとり

東部
とうぶ

の郷土
きょうど

食
しょく

である「豆
とうふ

腐竹輪
ちくわ

」と特産品
とくさんひん

の「らっきょう」を使
つか

ったサラダです。デザートの梨
なし

ゼリーのパッ

ケージも鳥取市
とっとりし

バージョンになっています。TORIきゅうちゃんサラダ 796 32.9 22.6 3.1

670

星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

19.5 3.123.9

根菜
こんさい

きんぴら

もずくスープ

梨
なし

ゼリー

2.5

24

27 木 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

ふるさとみそ汁
しる

いちご

ジャム
29.0

火 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

761 21.2

フレンチサラダ

たらの

オーロラソース焼
や

き

680 24.7

20 木 ご飯
はん

焼
や

きぎょうざ

八宝菜
はっぽうさい

もやしナムル

21 金 ゆかりご飯
はん

さけの塩
しお

焼
や

き

みそ汁
しる

おむすび

のり

　全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

(１月
がつ

２４日
か

～３０日
にち

)に合
あ

わせて、様々
さまざま

な特別
とくべつ

献立
こんだて

を実施
じっし

します。また、給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

に

ちなんで「星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

」も登場
とうじょう

します。今年度
こんねんど

考
かんが

えた鳥取市
とっとりし

の特産品
とくさんひん

を使
つか

った給食
きゅうしょく

レシピも配布
はいふ

します

ので、家庭
かてい

でも作
つく

ってみてください！

20.9

●福部
ふくべ

のお宝
たから

ご飯
はん

について・・・福部
ふくべ

のお宝
たから

ご飯
はん

の中
なか

には、福部
ふくべ

の特産品
とくさんひん

のらっきょ

うや、福部
ふくべ

で作
つく

られているだいこんを使
つか

った漬物
つけもの

の「砂
さ

宝
ほう

漬
づ

け」が入
はい

っています。漬
つけ

物
もの

の食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。708 26.8

36.5 3.0

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

① 

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

② 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

(中国
ちゅうごく

) 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

(アメリカ) 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

(フランス) 

鳥取市
とっとりし

の全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週 間
しゅうかん

テーマ  

「とっとりっこのいただきます！」～学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

再発見
さいはっけん

の旅
たび

～  TORI きゅうちゃん  なっしちゃん 

給食
きゅうしょく

が始
はじ

まった時
とき

の献立
こんだて

 


