
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　ツナ 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 こむぎこ
690 26.0 25.8 2.2

とうふ キャベツ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ もやし
795 29.6 29.6 2.5

はまち ぎゅうにゅう ほうれんそう はくさい こめ ごま

とりにく にんじん しょうが さとう　でんぷん

しろねぎ しらたまもち

だいこん ババロア

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら

パセリ たまねぎ だいこん でんぷん

ブロッコリー しめじ こむぎこ

カリフラワー じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

とうにゅう パセリ しょうが　キャベツ マーマレード ごまドレッシング

こまつな しめじ　　ごぼう さつまいも

ホールコーン

はまち ぎゅうにゅう にんじん はくさい　キャベツ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう ごぼう　えのきたけ しおこうじ

みそ だいこん

ロースハム しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　はくさい　しょうが こめ あぶら

みそ わかめ にんじん キャベツ　しろねぎ さとう ドレッシング

とうふ にんにく　だいこん

きゅうり　スイートコーン

かれい ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

あぶらあげ こまつな しろねぎ でんぷん　さとう ごま

もやし こむぎこ　さといも ごまあぶら

こんにゃく

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　もやし こめ あぶら

とうふ のり ほうれんそう だいこん こむぎこ

ぶたにく しろねぎ パンこ

キャベツ

20 月 ご飯
はん

サーモンメンチカツ

具
ぐ

だくさん汁
じ る

キャベツののり和
あ

え

613 22.5 18.0 2.0
●サーモンについて・・・サーモンの赤

あか

い色
い ろ

は、「アスタキサンチン」という色素
し き そ

で、病
び ょ

気
う き

を予防
よ ぼ う

してくれる働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

のメンチカツに入
はい

っているサーモンは、鳥
と っ

取県
と り け ん

境港市
さかいみなとし

で養殖
ようしょく

されいている境港
さかいみなと

サーモンを使
つか

っています。709 25.7 20.2 2.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高町産
け た か 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。

598 22.5 16.2 2.2
★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

は、とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

として、地元
じ も と

でとれた食材
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、鳥取市
と っ と り し

で

作
つ く

られているさといもです。地元
じ も と

で作
つ く

られたさといもを味
あ じ

わっていただきましょう。もやしのごま炒
い た

め 685 26.2 17.8 2.8

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

だいこんの和
あ

え物
も の

571 24.4 13.9 2.3 ●だいこんについて・・・だいこんは、各地
か く ち

にいろいろな色
い ろ

、形
かたち

、大
おお

きさがあります。

もっとも小
ち い

さいものは直径
ちょっけい

２センチ程度
て い ど

のラディッシュ、世界一
せ か い い ち

大
おお

きいものは「桜島
さくらじま

だ

いこん」で、何
なん

と２０～３０キロにもなるそうです。また世界一
せ か い い ち

長
な が

いものは、約１メート

ルもある「守口
も り ぐ ち

だいこん」です。今日
き ょ う

は和
あ

え物
も の

に使
つか

っています。
658 27.9 15.1 2.7

695

602 25.2 17.1 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

気
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

くするカルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれていま

す。今日
き ょ う

は炒
いた

め物
も の

の中
な か

に気高町
け た か 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。699 29.3 19.5 3.0

14 火 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

さつまいものポタージュ

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。今日
き ょ う

はさわらの竜田揚
た つ た あ

げです。さわらは、鳥取県
とっとりけん

では11月
がつ

～２月
がつ

が

旬
しゅん

で、冬場
ふ ゆ ば

は特
と く

においしくなります。718 25.6 18.9 2.3

24.5 28.8 2.9
●こまつなについて・・・今日

き ょ う

のサラダに入
はい

っている濃
こ

い緑色
みどりいろ

の野菜
や さ い

は、こまつなで

す。こまつなは、ほうれんそうと見
み

た目
め

が似
に

ていますが、ほうれんそうの根本
ね も と

がピン

ク色
い ろ

なのに対
たい

して、こまつなは緑色
みどりいろ

をしています。840 29.4 33.9 3.4

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 783

618 22.0 16.4 1.9

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

気高
け た か

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

★正月
しょうがつ

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、お正月
しょうがつ

にちなんだ献立
こ ん だ て

です。みなさんは、今年
こ と し

の正月
しょうがつ

に

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

は小豆
あ ず き

雑煮
ぞ う に

を食
た

べるところが多
おお

いですが、今
き ょ

日
う

の給食
きゅうしょく

はしょうゆ仕立
じ た

ての雑煮
ぞ う に

にしました。

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
かん

謝
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

26.8 20.3 2.5

だいだいの

ババロア

678 23.3 18.0 2.2

8

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



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

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
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

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ もやし　だいこん コッペパン ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

にんじん キャベツ　きくらげ ラーメン
622 24.0 19.2 3.3

きゅうり さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ホールコーン ぎょうざのかわ
723 27.7 20.9 3.9

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ごま

あぶらあげ みずな キャベツ　 こむぎこ ごまあぶら

みそ たまねぎ じゃがいも

ぶたにく はくさいキムチ

ささみ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ノンエッグマヨネーズ

とうふ もずく ブロッコリー えのきたけ パンこ あぶら

たこ 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　はくさい こめ あぶら

だいず パセリ にんにく　しろねぎ さとう

ベーコン だいこん　しょうが ながいも

ほししいたけ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん こめ あぶら

ぶたにく ひじき ねぎ たまねぎ でんぷん　さとう ごま

あぶらあげ さやいんげん はくさい こむぎこ　さといも ごまあぶら

らっきょう こんにゃく

たら ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　キャベツ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

とうふ ピーマン たまねぎ　もやし さとう あぶら

ぶたにく しろねぎ

ホールコーン

ぶたにく　ベーコン ぎゅうにゅう チンゲンサイ はくさい　だいこん こめ あぶら

みそ にんじん にんにく　キャベツ 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 しょうが

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん　ごぼう こめ あぶら

ぎゅうにく たまねぎ じゃがいも　さつまいも

とうふちくわ にんにく なしゼリー　しらたまもち

パイン みかんゼリー

さば ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　だいこん こめ ごまあぶら

とりにく ねぎ しょうが さとう あぶら

おから ごぼう さといも

あぶらあげ ほししいたけ こんにゃく

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高町産
け た か 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。

608 24.5 16.2 2.5 ●いもこん鍋
なべ

について・・・「いもこん鍋
なべ

 」は江戸時代
え ど じ だ い

から伝
つた

わる鳥取市
と っ と り し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です 。名前
な ま え

の通
とお

り、さといもやだいこん、こんにゃくを中心
ちゅうしん

に、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

を煮込
に こ

ん

で作
つ く

ります。今日
き ょ う

は気高町産
けたかちょうさん

のだいこんを使
つか

っていもこん鍋
なべ

を作
つ く

りました。うの花
は な

の炒
い

り煮
に

706 28.8 18.4 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

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

フルーツポンチ

26.2

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

749 19.7 18.6 2.3 ★姫
ひめ

鳥
と り

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

と姫路市
ひ め じ し

の中学生
ちゅうがくせい

の交歓会
こ う か ん か い

で考
かんが

えられた姫鳥
ひ め と り

献
こ ん

立
だ て

です。「姫鳥
ひ め と り

コロッケ」は、姫路市
ひ め じ し

の特産品
と く さ ん ひ ん

のれんこんが入
はい

っています。「姫鳥
ひ め と り

カ

レー」と「フルーツポンチ」には、鳥取市
と っ と り し

の特産品
と く さ ん ひ ん

の豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

や、牛肉
ぎゅうにく

、梨
な し

が入
はい

って

いて、両方
りょうほう

の特産品
と く さ ん ひ ん

が楽
たの

しめる献立
こ ん だ て

になっています。
871 22.6 21.2 2.8

638

23.5 26.7 2.9 ★給食
きゅうしょく

センターおすすめ献立
こ ん だ て

③★・・・今日
き ょ う

は、湖東
こ と う

給食
きゅうしょく

センターと河原
かわはら

給食
きゅうしょく

セン

ターのおすすめ献立
こ ん だ て

です。「たらのキャロットソース」は、地元
じ も と

のたらとにんじんを

使
つか

っています。きくらげのスープは、河原町
かわはらちょう

で栽培
さ いば い

されているきくらげを使
つか

いました。710 28.2 31.6 3.5

18.5 2.3 ★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

給食
きゅうしょく

センターと第二
だ い に

給食
きゅうしょく

セン

ターのおすすめ献立
こ ん だ て

です。「ぽかぽかジンジャースープ」は、気高町産
け た か ち ょ う さ ん

のしょうがが

入っていて体
からだ

がが温
あたた

まる一品
いっ ぴん

です。「いかのさっぱりマリネ」には、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

いました。
734 29.8 21.0 2.7

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

607

676

588

23.0 19.4 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★・・・今日
き ょ う

は、国府
こ く ふ

給食
きゅうしょく

センターと青谷
あ お や

給食
きゅうしょく

セン

ターのおすすめ献立
こ ん だ て

です。「酢鶏
す ど り

の砂丘
さ き ゅ う

めぐり」は、特産品
と く さ ん ひ ん

のらっきょうを使
つか

った献
こ ん

立
だ て

です。「さといものごまみそ汁
し る

」には、鳥取
と っ と り

市
し

産
さ ん

のさといもが入
はい

っています。782 26.1 22.0 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

2.3 ●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、つぼみを食
た

べる野菜
や さ い

で、花野菜
は な や さ い

とも呼
よ

ば

れています。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、今
いま

がとてもおいしい時季
じ き

です。今日
き ょ う

は、気高町産
けたかちょうさん

の

ブロッコリーをたこと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。726 29.5 23.4 2.7

22.4 16.1 2.2 ★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、一週間
いっしゅうかん

は学校
が っ こ う

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

です。今
こ と

年
し

は、鳥取市
と っ と り し

にある８つの給食
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

った第一
だ いいち

給食
きゅうしょく

センターと鹿野
し か の

給食
きゅうしょく

センターの

おすすめ献立
こ ん だ て

です。
699 25.5 18.0 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

25.6 17.8

22 水 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

のごま揚
あ

げ

628 25.8 20.2

3.4 ●みずなについて・・・今日
き ょ う

のみそ汁
し る

には、みずなが入
はい

っています。みずなは京都
き ょ う と

の

伝統
で ん と う

的
て き

な野菜
や さ い

の一
ひ と

つで京菜
き ょ う な

とも呼
よ

ばれ、冬
ふゆ

の野菜
や さ い

として親
し た

しまれています。シャキ

シャキとした食感
しょっかん

で味
あ じ

にくせがないため、サラダや汁物
し る も の

、鍋
な べ

など幅広
はばひろ

い料理
り ょ う り

に使
つか

うこ

とができます。
豚
ぶ た

キムチ 747 27.6 18.7 3.7

●にんじんについて・・・にんじんなどの色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

には、「カロテン」という栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

まれ、のどや鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

をじょうぶにしてくれます。今日
き ょ う

は、きくらげの中華
ち ゅ う か

サ

ラダの中
な か

ににんじんが入
はい

っています。きくらげの中華
ち ゅ う か

サラダ

みずなのみそ汁
し る

671

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

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 ｇ

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
献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

全

国

学

校

給

食

週

間


