
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　しろねぎ でんぷん 698 26.5 25.4 2.3

とうふ キャベツ こめこ 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ　ツナ もやし 806 30.3 29.1 2.6

ぶり ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが こめ あぶら

とりにく にんじん はくさい　しろねぎ しらたまもち

だいこん ババロア

れんこん　だいだい さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ぶたにく パセリ たまねぎ でんぷん

ウインナー ブロッコリー こめこ

キャベツ 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　しょうが パン あぶら

ぶたにく パセリ たまねぎ　もやし マーマレード

こまつな しめじ　キャベツ さつまいも

スイートコーン

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう ごぼう　しろねぎ しおこうじ

とうふ キャベツ さつまいも

みそ たまねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ チンゲンサイ キャベツ　えのきたけ さとう ごまあぶら

チキンハム こまつな にんにく　しょうが

はくさい　もやし なしピューレ

えてがれい 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 ドレッシング

ホールコーン こめこ　さとう

こんにゃく さといも

サーモン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ のり ねぎ きゅうり パンこ ごまあぶら

ぶたにく チンゲンサイ えのきたけ こむぎこ

キャベツ さとう

670 25.5 26.3 3.2

3.730.530.7805

630 22.5 18.3 1.3

1.520.625.7727

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

●メンチカツについて・・・メンチカツは洋食
ようしょく

の一種
いっしゅ

です。ウスターソースなどをつけて

食
た

べる食
た

べ方
かた

が主流
しゅりゅう

でしたが、近年
きんねん

では、サンドウィッチやハンバーガーの具
ぐ

とされ

ることも多
おお

くなってきています。今日
きょう

はさけを使用
しよう

したメンチカツです。ぜひお家
うち

でもア

レンジしてみてください。

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野町
し か の 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。

★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

のふるさと探検食材
たんけんしょくざい

は、「さといも」です。さと

いもに含
ふく

まれれる食物繊維
しょくもつせんい

は、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

え体内
たいない

の不要
ふよう

な成分
せいぶん

の排出
はいしゅつ

を促進
そくしん

す

る働
はたら

きがあります。今日
きょう

はすまし汁
じる

に使用
しよう

しました。しっかり食
た

べておなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えましょう。
だいこんの青

あ お

じそ和
あ

え

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

601 22.3 14.6 2.1

2.715.725.9687

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

●焼肉
やきにく

について・・・網
あみ

や鉄板
てっぱん

で焼
や

く焼肉
やきにく

は日本
にほん

や韓国
かんこく

独自
どくじ

の料理
りょうり

です。韓国
かんこく

の焼
やき

肉
にく

では、豚
ぶた

の塊肉
かたまりにく

を広
ひろ

げて焼
や

き、食
た

べる前
まえ

にはさみで切
き

って食
た

べる方式
ほうしき

の焼肉店
やきにくてん

が

ほとんどです。様々
さまざま

な文化
ぶんか

を持
も

つ焼肉
やきにく

を今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

オリジナルで野菜
やさい

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めています。

558 26.6 12.8 2.6

3.214.130.2641

●塩
しお

こうじについて・・・塩
しお

こうじはどんな食材
しょくざい

も酵素
こうそ

の力
ちから

でやわらかく、おいしく変
か

え

てくれるだけでなく、美肌
びはだ

や疲労回復
ひろうかいふく

など様々
さまざま

な健康効果
けんこうこうか

があります。食塩
しょくえん

の代
か

わり

に使用
しよう

すると減塩
げんえん

にもなります。今日
きょう

は、はまちに使用
しよう

しています。

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

さつまいもポタージュ

こまつなの温
お ん

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

673 28.1 17.6 2.5

3.220.133.1782

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

10日
にち

は、魚
さかな

の日献立
ひこんだて

です。今日
きょう

の魚
さかな

は、「さわら」です。さ

わらの漢字
かんじ

は、魚
さかな

へんに春
はる

と書
か

きます。さわらは春
はる

に産卵
さんらん

のため外海
そとうみ

から瀬戸内海
せと　　　　　ないかい

に入
はい

り込
こ

み春
はる

に漁期
りょうき

を迎
むか

えることから「春
はる

を告
つ

げる魚
さかな

」が字源
じげん

となりました。

●マーマレードについて・・・マーマレードは、柑橘類
かんきつるい

の皮
かわ

や果汁
かじゅう

を砂糖
さとう

でに詰
つ

めたゼ

リー状
じょう

のジャムです。ポルトガルで最初
さいしょ

に作
つく

られたジャムの原料
げんりょう

がマルメロだったこ

とから、これが転
てん

じて「マーマレード」になったと言
い

われています。

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

水 ご飯
はん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

★正月
しょうがつ

献立
こんだて

★・・・みなさんはお正月
しょうがつ

をどう過
す

ごしましたか？おせちを食
た

べた人
ひと

もたく

さんいると思
おも

います。今日
きょう

は、お正月
しょうがつ

にちなんでぶりやだいだい、白玉
しらたま

もちや雑煮
ぞうに

な

ど代々
だいだい

受
う

け継
つ

がれたお正月
しょうがつ

の食文化
しょくぶんか

をふんだんに取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。正月気分
しょうがつきぶん

を楽
たの

しんで味
あじ

わって食
た

べてください。

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。みなさんが普段食
ふだんた

べている給食
きゅうしょく

は、野菜
やさい

を作
つく

る生産者
せいさんしゃ

さんから給食
きゅうしょく

を作
つく

る調理
ちょうりいん

員さんまで様々
さまざま

な人
ひと

たちが関
かか

わってできています。また、県内
けんない

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っ

ているので地産地消
ちさんちしょう

にもなってます。
キャベツとツナのソテー

680 24.5 18.0 2.1

2.520.428.3786

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

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
kcal ｇ ｇ ｇ

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

日
曜
日

10 金 ご飯
はん さわらの

竜田揚
た つ た あ

げ

629

8

もとになる（黄
き

）

24.8 1.417.5

1.620.129.0735

9 木 ご飯
はん

ぶりの照
て

り焼
や

き

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

だいだい

のババロ

ア

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

鹿野
し か の

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 ねぎ　にんじん もやし パン あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ こまつな ホールコーン こめこ ごまあぶら 590 23.6 17.7 3.2

かまぼこ しょうが　にんにく ラーメン 中学校 中学校 中学校 中学校

きくらげ キャベツ さとう 690 27.4 19.4 3.8

たいちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ごま

みそ みずな キャベツ こめこ あぶら

ぶたにく はくさい じゃがいも

たまねぎ

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 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 ブロッコリー 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

ベーコン だいず パセリ にんにく さとう

だいこん　しめじ でんぷん

はくさい　しろねぎ 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

ぶたにく ねぎ たまねぎ でんぷん ごま

らっきょう こめこ　さとう ごまあぶら

さやいんげん 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 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 スイートコーン

もやし しろねぎ　キャベツ

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　しろねぎ でんぷん オリーブあぶら

いか キャベツ さとう

かつおぶし ブロッコリー かぶ　しょうが

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん こめ あぶら

ぎゅうにく たまねぎ じゃがいも

豚レバー にんにく さつまいも

とうふちくわ ぶどうゼリー おうとう　なし だんご

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 ごぼう　ほししいたけ こんにゃく

614 21.5 15.7 2.9

22.7874

2.617.725.2697

649 21.8 17.4 2.7

3.319.524.6751

651 2.8

697

684 30.4 20.4 2.2

750 19.8 18.9 2.3

3.331.527.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野町
し か の 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。

●うの花
はな

について・・・うの花
はな

を知
し

っていますか？うの花
はな

とは、おからを使用
しよう

した伝統
でんとうて

的
き

な日本料理
にほんりょうり

のひとつです。特
とく

に家庭料理
かていりょうり

として親
した

しまれています。見
み

た目
め

が白
しろ

く、

梅
うめ

の花
はな

を連想
れんそう

させることから「うの花
はな

」と言
い

われています。うの花
は な

の炒
い

り煮
に

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

2.918.730.5720

620 26.1 16.5 2.5

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

センターの献立
こんだて

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。

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

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

の特産物
とくさんぶつ

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。

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

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 2.623.134.7788

2.821.6

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

　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

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
きゅ

食
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。

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

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
あま

酢
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
こん

立
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。

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
き ょ

日
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。

●ごまについて・・・ごまには、血液
けつえき

や細胞膜
さいぼうまく

の健康
けんこう

を保
たも

ち、血圧
けつあつ

を下
さ

げる効果
こうか

があ

る抗酸化物質
こうさんかぶっしつ

が含
ふく

まれています。また、腸内環境
ちょうないかんきょう

の改善
かいぜん

に役立
やくだ

つ食物
しょくもつ

繊維
せんい

も多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、ちくわのごま揚
あ

げに使用
しよう

しています。豚
ぶ た

キムチ

●みそラーメンについて・・・みそラーメンは、1955年
ねん

に北海道
ほっかいどう

札幌
さっぽろ

市
し

を発祥
はっしょう

の地
ち

とし

て誕生
たんじょう

しました。10年後
ねんご

の1965年
ねん

に東京
とうきょう

や大阪
おおさか

で開催
かいさい

された物産展
ぶっさんてん

でみそラーメン

が紹介
しょうかい

され多
おお

くの人々
ひとびと

の関心
かんしん

を集
あつ

め、全国
ぜんこく

に広
ひろ

まりました。みそは体
からだ

を温
あたた

めてくれる

のでしっかり味
あじ

わいましょう。
きくらげの中華

ち ゅ う か

サラダ

水菜
み ず な

のみそ汁
し る

23.330.3 3.2

●たこについて・・・たこには、「タウリン」と呼
よ

ばれる主
おも

に疲労回復効果
ひろうかいふくこうか

がある成分
せいぶん

が

多
おお

く含
ふく

まれています。また、ビタミンEが豊富
ほうふ

なので、風邪予防
かぜよぼう

にぴったりの食材
しょくざい

で

す。感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する冬
ふゆ

にしっかり食
た

べて風邪
かぜ

を予防
よぼう

しましょう。

2.316.022.1604

26.2

575 23.3 26.5 2.7

鳥取市
と っ と り し

の全国学校給食週間
ぜ ん こ く が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

テーマ

『とっとりっ子
こ

のいただきます！〜再発見
さ い は っ け ん

！ふるさとの食
し ょ く

〜』

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

20.1

754

ｇ

22 水 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

のごま揚
あ

げ
3.616.725.6703

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

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

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

なっしちゃんＴ Ｏ Ｒ Ｉ きゅうちゃん

第一センター

鹿野センター

国府センター
青谷センター

河原センター

湖東センター

第二センター

気高センター


