
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 ごぼう こむぎこ 698 28.3 24.2 2.2

とうふ しろねぎ じゃがいもでんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

ツナ みそ もやし キャベツ さとう 805 32.4 27.7 2.6

はまち 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 ブロッコリー たまねぎ じゃがいも

カリフラワー じゃがいもでんぷん

キャベツ こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう バジル にんにく コッペパン あぶら

ベーコン にんじん たまねぎ さつまいも

こまつな しめじ さとう

キャベツ コーン　もやし

はまち 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 キャベツ ごぼう さとう

たまねぎ しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ にんじん キャベツ さとう

チンゲンサイ にんにく さつまいも

えのきたけ しょうが　はくさい なし

えてがれい ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

とりにく だいこん こむぎこ

えだまめ じゃがいもでんぷん

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 チンゲンサイ しろねぎ こむぎこ

とうふ きゅうり パンこ

ぶたにく キャベツ えのきたけ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン 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 こむぎこ 624 24.8 19.3 3.4

かまぼこ コーン　しろねぎ しょうが ラーメン　
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ はくさい　きくらげ にんにく　もやし さとう 724 28.6 21.0 4.0

22.6 18.0 1.9 ●さけについて・・・さけは、ビタミン類
る い

が豊富
ほ う ふ

な魚
さかな

で、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けるビ

タミンＤや胃腸
い ち ょ う

を温
あたた

めたり血行
け っ こ う

をよくしたりするビタミンＥ、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

のビタミンと言
い

われるビタミンＢ１も多
お お

く含
ふ く

まれています。718 26.0 20.2 2.2

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は河原町
かわはらちょう

産
さ ん

、用瀬町
もちがせちょう

産
さ ん

、佐治町産
さ じ ち ょ う 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。

21 火

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

622

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

588 22.7 13.8 2.4
★とっとりふるさと探検

たんけん

献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

の、とっとりふるさと探
たん

検
けん

献
こ ん

立
だて

は、「さといも」です。

さといもは、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えたり、のどや鼻
はな

の粘膜
ねん まく

を守
ま も

るはたらきがあります。
切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

676 26.4 15.4 2.9

17 金 ご飯
はん かれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

さといものすまし汁
じ る

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

大学
だ い が く

いも

707 25.3 18.1 2.2 ●わかめについて・・・汁物
しるもの

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。823 28.6 20.4 2.7

685

643 24.7 16.7 2.4
●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

を迎
む か

える緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

です。病気
び ょ う 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。
748 29.3 18.9 3.0

14 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

若鶏肉
わ か ど り に く

の

バジル焼
や

き

さつまいもポタージュ

こまつなのサラダ

15 水 ご飯
はん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

野菜
や さ い

たっぷり豚汁
ぶ た じ る

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１０日
か

は、「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」として、魚
さかな

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しています。今月
こんげつ

は、「さわら」です。栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれている魚
さかな

です。今日
き ょ う

は、さわらの竜田揚
た つ た あ

げです。751 26.9 22.3 2.1

26.6 28.3 3.0 ●こまつなについて・・・こまつなは鉄分
てつ ぶん

やビタミンCなどが多
おお

いです。また、他
ほか

の野
や

菜
さ い

と比
く ら

べて、特
と く

にカルシウムが多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のこまつなを

サラダにしました。822 31.7 33.0 3.6

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 739

643 22.9 19.2 1.8

水 ご飯
はん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

10 金 ご飯
はん さわらの

竜田揚
た つ た あ

げ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
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
令
れい

和
わ

6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

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

日
曜
日

★鏡
かがみ

開
　びら

き献立
こ ん だ て

★・・・鏡
かがみ

開
　びら

きとは、お正月
しょうがつ

に飾
か ざ

っていた鏡
かがみ

もちを鏡
かがみ

棚
　だな

や床
と こ

の間
ま

から

下
さ

げ、無病
む び ょ う

息災
そ く さ い

を祈願
き が ん

して食
た

べる行事
ぎ ょ う じ

です。今日
き ょ う

は、白玉
し ら た ま

だんごをもちに見立
み た

て、

お正月
しょうがつ

メニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。

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。キャベツとツナの炒
い た

め物
も の

9 木 ご飯
はん

はまちの照
て

り焼
や

き

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

27.0 18.8 2.2

635 23.5 16.4 1.8

8

●きくらげについて・・・「木
き

に耳
みみ

」と書
か

いてきくらげと読
よ

みます。きのこの仲間
な か ま

です。最近
さいきん

で

は、鳥取
とっとり

市
し

内
ない

でも盛
さか

んに栽培
さいばい

されるようになりました。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なのでおなかの調
ちょ

子
う し

を整
ととの

えるのに役立
や く だ

ちます。また、料理
りょうり

の彩
いろどり

や歯
は

ごたえを与
あた

えてくれます。きくらげの中華
ち ゅ う か

サラダ

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

TORIきゅうちゃん
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きゅうしょく
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令
れい

和
わ

6年度
ね ん ど      1月

が つ

の予
よ

定
て い

献
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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
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

TORIきゅうちゃん

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

ぶたにく キャベツ じゃがいも くろごま

みずな こむぎこ

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 ノンエッグマヨネーズ

たこ もずく ブロッコリー えのきたけ パンこ

しろねぎ コーンフレーク

キャベツ

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　 ながいも

ベーコン だいこん　しめじ じゃがいもでんぷん

しろねぎ はくさい

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ぶたにく ひじき ねぎ たまねぎ こむぎこ ごまあぶら

さやいんげん らっきょう じゃがいもでんぷん ごま

だいこん さといも こんにゃく

たら ぎゅうにゅう にんじん きくらげ コッペパン あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ　コーン ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく しろねぎ

キャベツ　もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

いか かつおぶし チンゲンサイ はくさい じゃがいもでんぷん オリーブあぶら

みそ ブロッコリー しろねぎ さとう

キャベツ かぶ　しょうが

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

とうふちくわ パインアップル さつまいも

れんこん　ごぼう なし　もも パンこ だんご　こめこ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とりにく ねぎ だいこん さといも

あぶらあげ ごぼう こんにゃく

おから しろねぎ しいたけ さとう

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は河原町
かわはらちょう

産
さ ん

、用瀬町
もちがせちょう

産
さ ん

、佐治町産
さ じ ち ょ う 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。

626 26.5 16.8 2.4 ●さばについて・・・さばのような背
せ

が青
あ お

い魚
さかな

を青
あ お

魚
ざかな

といいます。青
あ お

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、脳
の う

の働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

したり、血液
け つ え き

をサラサラにして生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがありま

す。成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんには特
と く

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひ と

つです。うの花
は な

の炒
い

り煮
に

726 30.9 18.9 2.8

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

30 木 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

姫鶏
ひ め と り

コロッケ

姫鶏
ひ め と り

カレー

フルーツポンチ

30.4

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

ぽかぽかジンジャースープ

いかのさっぱりマリネ

750 19.9 18.9 2.3 ●姫路市
ひ め じ し

・鳥取市姉妹都市交流献立
と っ と り し し ま い と し こう り ゅ う こん だ て

・・・姫路市
ひ め じ し

と鳥取市
と っ と り し

は姉妹都市
し ま い と し

提携
ていけい

を結
むす

んだ昭和
しょうわ

４７

年
ねん

から中学生
ちゅうがくせい

の交流
こうりゅう

が始
はじ

まり、今年度
こんねんど

で５３回目
か い め

です。今年
こ と し

はその中
なか

で中学生
ちゅうがくせい

が両市
りょうし

の特
と く

産物
さんぶつ

を取
と

り入
い

れた「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」を考
かんが

えました。874 22.8 21.6 2.8

684

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・・・鳥取市
と っ と り し

には海
うみ

にも山
やま

にも、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあ

ります。今日
き ょ う

のおすすめ献立
こんだて

は、湖東
こ と う

センターと河原
かわはら

センターです。旬
しゅん

のたらやにんじん、き

のこを使
つか

いました。味
あじ

わっていただきましょう。697 27.7 31.5 3.3

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・・・今日
き ょ う

は、気高
け た か

センターの体
からだ

が温
あたた

まるジンジャースープ

と、第二
だ い に

センターおすすめ献立
こんだて

のいかを使
つか

ったマリネです。今日
き ょ う

で全
すべ

ての給食
きゅうしょく

センターの献
こ

立
んだて

を紹介
しょうかい

しました。印象
いんしょう

に残
のこ

った献立
こんだて

などを友達
ともだち

と話
はな

してみてください。788 34.7 23.1 2.6

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

キャベツのソテー

604

650

575

21.9 17.5 2.7 ●給食
きゅうしょく

センターおすすめ献立
こんだて

②・・・ふるさと食材
しょくざい

として欠
か

かせない「砂丘
さきゅう

らっきょう」を鶏
とり

肉
にく

と

一緒
いっしょ

に甘酢
あ ま ず

でからめた「酢鶏
す ど り

の砂丘
さきゅう

めぐり」は国府
こ く ふ

センターのおすすめ献立
こんだて

です。青谷
あ お や

セン

ターのごまみそ汁
しる

には鳥取市産
と っ と り し さ ん

のさといもが入
はい

っています。751 24.7 19.6 3.3

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

ジャーマンながいも

27 月 星空舞
ほしぞらまい

ご飯
はん

酢鶏
す ど り

の砂丘
さ き ゅ う

めぐり

さといものごまみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

2.7 ●たこについて・・・たこは脂質
し し つ

が少
すく

なくヘルシーな食材
しょくざい

で、ビタミンや無機質
む き し つ

、タウリンなどを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

ん

でいます。中
なか

でも、アミノ酸
さん

の一種
いっしゅ

であるタウリンは、コレステロールを減
へ

らしたり、疲
つか

れの回復
かいふく

に役立
や く だ

っ

たりと、様々
さまざま

な良
よ

い効果
こ う か

がある成分
せいぶん

です。今日
き ょ う

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
み ず あ

げされたたこを使
つか

っています。721 29.3 22.4 3.2

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・・・今日
き ょ う

から全国学校給食週間
ぜんこくがっこう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

つある給食
きゅうしょく

センターのおすすめ献立
こんだて

や姉妹都市
し ま い と し

献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。初日
しょにち

の今日
き ょ う

は地元
じ も と

の

食材
しょくざい

を使
つか

った、第
だい

一
いち

センターと鹿野
し か の

センターのおすすめ献立
こんだて

です。697 25.2 17.7 2.6

23 木 ご飯
はん 若鶏肉

わ か ど り に く

のフレーク

焼
や

き

もずくスープ

たことブロッコリーのソテー

21.3 15.6

22 水 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

のごま揚
あ

げ

625 25.4 19.4

ｇ

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

2.9 ●キムチについて・・・キムチに欠
か

かせない唐辛子
と う が ら し

には、辛
か ら

み成分
せいぶん

のカプサイシン

が含
ふ く

まれています。血液
け つ え き

の流
なが

れをよくして体
からだ

を温
あたた

めたり、食欲
し ょく よ く

を増進
ぞ う し ん

させたりする

効果
こ う か

があります。豚
ぶ た

キムチ 698 25.7 16.6 3.6

水菜
み ず な

のみそ汁
し る

601

「1月24日～30日」
鳥取市の全国学校給食週間テーマ

「とっとりっ子のいただきます！再発見ふるさとの食」

＊24日から30日は、給食週間にちなんで「星空舞ご飯」を提供します。

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか
献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

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

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

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ

TORIきゅうちゃん なっしちゃん


