
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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ しろねぎ みどりまい 687 26.4 25.6 2.3

とうふ ごぼう じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ まぐろ もやし キャベツ こむぎこ でんぷん 838 30.9 29.5 2.6

ぶり ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが こめ

とりにく にんじん はくさい さとう

しろねぎ しらたまもち

れんこん だいこん

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ベーコン パセリ たまねぎ でんぷん

ブロッコリー カリフラワー こむぎこ

キャベツ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッぺパン あぶら

ベーコン こまつな しょうが さつまいも ごまあぶら

さとう

スイートコーン しめじ　もやし マーマレード

いわし ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう だいこん さつまいも

みそ トマト ごぼう さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　こまつな たまねぎ こめ ごまあぶら

みそ わかめ にんじん キャベツ　もやし さとう あぶら

チキンハム チンゲンサイ にんにく　なし

かれい ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ほうれんそう だいこん でんぷん

スイートコーン こむぎこ さといも

さとう こんにゃく

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

たら のり ねぎ きゅうり パンこ

ぶたにく チンゲンサイ えのきたけ こむぎこ

とうふ キャベツ でんぷん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ　にんじん キャベツ コッぺパン ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく こまつな たまねぎ ちゅうかめん 670 24.8 24.3 3.4

かまぼこ スイートコーン しょうが こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

さとう 770 28.6 26.0 4.0

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
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
令
れ い

和
わ

6年度
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よ

定
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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

   学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

ろう

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

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

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

お　か　ず

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

★正月
しょうがつ

献
こ ん

立
だ て

★・・・正月
しょうがつ

に食
た

べる「お雑煮
ぞ う に

」は、いろいろなものを混
ま

ぜて煮
に

るという

意
い

見
み

があります。鳥取
と っ と り

市
し

では小豆
あ ず き

と丸
ま る

もちを煮
に

た小豆
あ ず き

雑煮
ぞ う に

がよく食
た

べられます。今
き ょ

日
う

は、白玉
し ら た ま

もちを入
い

れたすまし仕立
じ た

てのお雑煮
ぞ う に

です。

豆腐
と う ふ

と油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

●１月
がつ

の給食目標
きゅうしょく  もく ひょう

について・・・１月
がつ

の給食目標
きゅうしょく もく ひょう

は、「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう」

です給食
きゅうしょく

ができるまでには、さまざまな食
た

べ物
も の

とたくさんの人
ひ と

が関
かか

わっています。

感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。キャベツとツナのソテー

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

27.1 20.5 2.4

だいだいのババロア

だいだいの

ババロア

673 23.6 18.1 2.0

8 水
上寺地
か み じ ち

緑
みどり

米
　まい

ご飯
はん

10 金 ご飯
はん さわらの

竜田揚
た つ た あ

げ

9 木 ご飯
はん

ぶりの照
て

り焼
や

き

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

コンソメスープ

花野菜
は な や さ い

のカレーソテー

紅白
こ う は く

なます 777

648 23.1 19.5 2.1
★ととの日

ひ

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１０日
か

は、とと（魚
さかな

）の日
ひ

です。さわらに含
ふ く

 まれる脂質
し し つ

は、血
けつ

液
え き

 の流
なが

 れをよくしたり、脳
のう　

 の働
はたら　

 きをよくする成分
せいぶん

が入
は い

っています。また、た

んぱく質
し つ

 や鉄分
てつ ぶん

 、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

 を助
たす

けけるビタミンD
でぃ

など、成長期
せ い ち ょ う き

 に大切
たいせつ

 な

栄養素
え い よ う そ

 も豊富
ほ う ふ

 に含
ふく　

 まれています。
757 27.0 22.7 2.5

833 30.1 32.7

●さつまいもについて…さつまいもには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

という栄養
え い よ う

が多
おお

く含
ふ く

まれていま

す。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はおなかの中
なか

のいらないごみを取
と

ってきれいにするだけでなく、腸内
ちょうない

細菌
さ い き ん

の食
た

べ物
も の

にもなることで、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。3.9

15 水 ご飯
はん

いわしのトマト煮
に

野菜
や さ い

たっぷり豚汁
ぶ た じ る

636 25.7

693 25.1 28.1 3.3

セロリ　たまねぎ　キャベツ

14 火

16 木 ご飯
はん

とっとり焼肉
や き に く

中華
ち ゅ う か

わかめスープ

温
お ん

ナムル

15.0 2.5

30.2 14.1 3.2

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

711 28.0 15.6 2.9

たまねぎ　しろねぎ　キャベツ

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
マーマレードチキン

さつまいもポタージュ

こまつなの温
お ん

サラダ

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうの葉
は

は、下
した

の葉
は

ほど広
ひろ

くタンポポの葉
は

の

ように広
ひろ

がっています。これは、すべての葉
は

が太陽
たいよう

の光
ひかり

をまんべんなく浴
あ

びること

ができるようにするためで、また風
かぜ

の影響
えいきょう

を受
う

けにくく育
そだ

ちやすくなります。

14.6 2.0 ★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
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探
たん

検
けん

献
こ ん

立
だ て

」として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ、みなさんに紹介
しょうかい

しています。今
こ ん

月
げつ

の食材
しょくざい

は、「かれい」です。地元
じ も と

の鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げされたかれいを使
つか

いました。だいこんの青
あ お

じそドレッシング和
あ

え 677 24.7 15.8 2.6

えのきたけ　しょうが　はくさい

さといものすまし汁
じ る

561 26.6 12.8 2.6 ●わかめについて・・・みそ汁
しる

や酢
す

の物
もの

によく使
つか

われるわかめですが、海
うみ

の中
なか

での

大
おお

きさはどれくらいだと思
おも

いますか。長
なが

さは約
や く

１.５メートル、幅
はば

は約
や く

９０センチです。

大
おお

きなものだと長
なが

さが４メートルにもなるそうです。645

20 月 ご飯
はん

サーモンメンチカツ

具
ぐ

だくさん汁
じ る

キャベツののり酢
ず

和
あ

え

593 21.4

17 金 ご飯
はん かれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

630 22.5 18.3 1.3 ●キャベツについて・・・キャベツに含
ふ く

まれるビタミンU
ゆー

という成分
せいぶん

には、胃
い

や腸
ちょう

の粘
ねん

膜
　まく

を修復
しゅうふく

するはたらきがあります。キャベツは、サラダや漬物
つけもの

、炒
いた

め物
もの

やスープな

ど幅
はば

広
ひろ

く料理
り ょ う り

に使
つか

うことができます。今日
き ょ う

は、キャベツを酢
す

の物
もの

に使用
し よ う

しました。727 25.7 20.6 1.5

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

●みそについて・・・戦国
せん ごく

時代
じ だ い

の武将
ぶ し ょ う

たちは、戦場
せんじょう

での食料
しょくりょう

として「みそ」を持参
じ さ ん

したとい

われています。「みそ」を干
ほ

したり焼
や

いたりして保存食
ほ ぞ ん し ょく

として持
も

ち歩
ある

いたそうです。武田
た け だ

信
しん

玄
げん

は「信州
しんしゅう

みそ」、伊達
だ て

政宗
まさむね

は「仙台
せんだい

みそ」、豊臣
と よ とみ

秀吉
ひで よし

と徳川
と く が わ

家康
いえやす

は「豆
まめ

みそ」です。「み

そ」は、古
ふる

くから日本
に ほ ん

各地
か く ち

の歴史
れ き し

を支
さ さ

えてきた驚
おどろ

きの食
た

べ物
もの

といえます。
きくらげの中華

ち ゅ う か

サラダ
もやし　にんにく　きくらげ

21 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
焼

や

きぎょうざ

みそラーメン

鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん

鳥取市学校給食イメージキャラクター

����きゅうちゃん
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ひょう 鳥取市

と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
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めあて

   学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し
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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

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

みそ キャベツ こむぎこ ごま

ぶたにく はくさいキムチ みずな じゃがいも

たまねぎ はくさい

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

たこ もずく ブロッコリー えのきたけ パンこ
マヨネーズ

しろねぎ コーンフレーク あぶら

えだまめ じゃがいも

　 　

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

だいず パセリ にんにく さとう

ベーコン しろねぎ だいこん でんぷん

はくさい しめじ ながいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら  ごま

ぶたにく ひじき ねぎ　 たまねぎ くろまい ごまあぶら

みそ さやいんげん らっきょう でんぷん さといも

だいこん

たら ぎゅうにゅう にんじん きくらげ コッぺパン ノンエッグ

とうふ ほうれんそう たまねぎ

マヨネーズ

ぶたにく もやし　 スイートコーン あぶら

キャベツ しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ にんにく こめ あぶら

みそ にんじん はくさい でんぷん オリーブあぶら

いか ブロッコリー しろねぎ さとう

かつおぶし

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたレバー にんにく じゃがいも こめこ

とうふちくわ ごぼう おうとう さつまいも パンこ

れんこん なし

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

とりにく ねぎ しろねぎ さとう あぶら

おから だいこん さといも

あぶらあげ ほししいたけ ごぼう こんにゃく

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

）

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●豚肉
ぶた にく

について・・・豚肉
ぶた にく

には成長期
せ いち ょう き

に必要
ひつ よう

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふ く

まれます。また、ビタミ

ンB
びー

1を多
おお

く含
ふ く

み疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

があります。にんにく、にら、たまねぎなどアリシンを含
ふ く

む

食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせることで、その効果
こ う か

がより高
たか

まります。

22 水 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

のごま揚
あ

げ

水菜
み ず な

のみそ汁
し る

kcal ｇ ｇ ｇ
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

豚
ぶ た

キムチ 703 25.8 16.7 3.6

23 木 ご飯
はん

若鶏肉
わ か ど り に く

のフレーク焼
や

き

636 23.9 16.1 3.3

★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★・・・明日
あ す

から全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食週間
きゅうしょく  しゅうかん

です。今年
こ と し

は、鳥取市
と っ と り し

に８

つある学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センターのおすすめメニューや姉妹
し ま い

都市
と し

（姫路
ひ め じ

）との交流
こうりゅう

で考案
こ う あん

されたメ

ニューなどを取
と

り入
い

れた特別
と く べ つ

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。この機会
き か い

に他
ほか

のセンターのメニューも味
あ じ

わってみましょう。
たことブロッコリーのソテー 754 30.3 23.3 3.2

もずくスープ 651 26.2 20.1 2.8

 「１月
がつ

２４日
にち

～３０日
にち

」
　　　鳥

と っ

取
と り

市
し

の全
ぜ ん

国
こ く

学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

週
し ゅ う

間
か ん

テーマ
　✽２４から３０日

にち

は、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

」を提供
ていきょう

します。

『とっとりっこの「いだだきます！」～再発見
さいはっけん

！ふるさとの食
しょく

～』

24 金 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん とっとりだいずの

チリコンカン

白
し ろ

ねぎのカレースープ

さといものごまみそ汁
し る

　「とっとりだいずのチリコンカン」は第一
だいいち

給食
 きゅうしょく

センター、「ジャーマンなが

いも」は鹿野
し か の

センターのおすすめメニューです。大豆
だ い ず

は、豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

やこも

豆腐
ど う ふ

などに使
つか

われ昔
むかし

からとっとりの食文化
しょくぶんか

を支
ささ

えています。ながいもは、

全国
ぜんこく

に誇
ほこ

る特産物
とくさんぶつ

の１つです。
ジャーマンながいも 697 25.2 17.7 2.6

604 22.1 16.0 2.3
給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

①

28 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

たらのキャロット

ソース

きのこ王国
お う こ く

とっとりの

きくらげスープ

　鳥取
とっとり

砂丘
さきゅう

で育
そだ

ったらっきょうをふんだんに使
つか

った　「酢鶏
す ど り

の砂丘
さきゅう

めぐり」

は国府
こ く ふ

センター、今
いま

が旬
しゅん

で、ねっとりとした食感
しょっかん

がおいしいさといもに、ご

まのうまみを加
くわ

えた「さといものごまみそ汁
しる

」は青谷
あ お や

センターのおすすめ

メニューです。
ひじきの炒

い

り煮
に

783 25.2 20.0 3.3

こむぎこ　さとう　こんにゃく

639 21.7 17.7 2.7
給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

②
27 月

上寺地
か み じ ち

米
まい

ご飯
はん 酢鶏

す ど り

の砂丘
さ き ゅ う

めぐり

ぽかぽかジンジャースープ

　旬
しゅん

のたらに、見
み

た目
め

が鮮
あざ

やかなにんじんのソースが特徴
とくちょう

の「たらのキャ

ロットソース」は湖東
こ と う

センター、「きのこ王国
おうこく

とっとりのきくらげスープ」は

河
かわ

原
はら

センターのおすすめメニューです。きくらげは、国内
こくない

で出回
で ま わ

っている

物
もの

のほとんどが輸入
ゆにゅう

ものなので、市内
し な い

で盛
さか

んに生産
せいさん

されていることはす

ごいことですよ。

キャベツのソテー 697 27.7 31.5 3.3

575 23.3 26.5 2.7
給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

③

30 木 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

姫
ひ め

鳥
と り

コロッケ

姫
ひ め

鳥
と り

カレー

　気高町
けたかちょう

は日光
にっこう

しょうがが有名
ゆうめい

です。気高
け た か

センターからは、「ジンジャー

スープ」を、鳥取港
とっとりこう

で水揚
み ず あ

げされたいかを使
つか

ったメニュー「いかのさっぱり

マリネ」を第二
　　　　だいにきゅうしょく

給食センターから教
おし

えていただきました
　

。味
あじ

はいかがで

しょうか。
いかのさっぱりマリネ 788 34.7 23.1 2.6

しょうが　かぶ　キャベツ

684 30.4 20.4 2.2
給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

④
29 水 星空舞

ほしぞらまい

ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のみそがらめ

　姫路
ひ め じ

市
し

と鳥取
とっとり

市
し

は姉妹
し ま い

都市
と し

です。経済
けいざい

、文化
ぶんか

、教育
きょういく

など様々
さまざま

な交流
こうりゅう

を

行
おこな

っています。その1つに中学生
ちゅうがくせい

の交流
こうりゅう

があり、「姫鳥
ひめとり

コロッケ」「姫鳥
ひめとり

カ

レー」「フルーツポンチ」が考
かんが

えだされました。今日
き ょ う

は、それを再現
さいげん

した給
きゅう

食
　しょく

です。
フルーツポンチ 874 22.7 21.6 2.8

マスカットゼリー　だんご

750 19.8 18.9 2.3
姫路市
ひ め じ し

・鳥取市
と っ と り し

姉妹都市
し ま い と し

交流献立
こうりゅうこんだて

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

620 26.1 16.5 2.5
●いもこん鍋

なべ

について・・・いもこん鍋
なべ

は鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

は、昔
むかし

からその地域
ち い き

や家庭
か て い

で受
う

け継
つ

がれてきましたが、その伝統
で ん と う

は薄
う す

れつつあり

ます。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を通
と お

して地域
ち い き

の食文化
し ょ く ぶ ん か

を児童生徒
じ ど う せ い と

のみなさんに伝
つた

えていきたいと

思
お も

います。
720 30.5 18.7 2.9

31 金 ご飯
はん さばの白

し ろ

ねぎ

だれかけ

いもこん鍋
な べ

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

なっしちゃん
����きゅうちゃん


