
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

いわし ぎゅうにゅう にんじん なめこ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ チンゲンサイ たまねぎ
633 25.0 19.0 2.9

とりにく キャベツ だいこん
中学校 中学校 中学校 中学校

だいず はくさいキムチ しろねぎ
700 26.4 19.6 3.3

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ パン あぶら

かつおぶし にんじん だいこん こむぎこ オリーブあぶら

はくさい パンこ

きゅうり しめじ さといも さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ さやいんげん はくさい さとう

ぶたにく しろねぎ

だいこん

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ ほうれんそう だいこん でんぷん

ごぼう こむぎこ

キャベツ しろねぎ こんにゃく さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　もやし こめ あぶら

みそ にんじん しょうが にんにく さとう ごまあぶら

こまつな スイートコーン

さわら ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ
ノンエッグ
マヨネーズ

ぶたにく しろねぎ さつまいも あぶら

みそ たまねぎ こんにゃく

こうやどうふ とりにく グリンピース さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

かまぼこ ブロッコリー だいこん でんぷん オリーブあぶら

はくさい こむぎこ

キャベツ しろねぎ さとう

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

みそ さやいんげん しゅんぎく さとう あぶら

ぶたにく しろねぎ ふ

ごぼう こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく しめじ じゃがいも オリーブあぶら

えだまめ パンこ

スイートコーン キャベツ こむぎこ チョコプリン

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

町
ちょう

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。

584

チョコ

プリン

776 19.8 19.9 2.1 ★バレンタイン献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、バレンタインデーなので、ハートの形
かたち

をしたコ

ロッケやデザートを取
と

り入
い

れてみました。ハヤシシチューやサラダの中
なか

にもハート

型
が た

のにんじんが入
は い

っているので、探
さ が

してみてください。見
み

つけられるかな。861 21.8 20.7 2.5

13 木 ご飯
は ん

たらの西京焼
さ い き ょ う や

き

ふのすまし汁
じ る

きんぴらごぼう

14 金 ご飯
は ん

ハートのコロッケ

ハヤシシチュー

コールスローサラダ

14.5 2.5 ●ブロッコリーについて…ブロッコリーには、カロテンやビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれ、感
かん

染
せん

症
しょう

などを予防
よ ぼ う

するはたらきがあります。体調
たいちょう

をくずしがちな今
い ま

の時期
じ き

にぴったり

の食材
しょくざい

の１つです。ブロッコリーは花
はな

が咲
さ

く前
ま え

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

です。687 29.6 16.1 3.2

20.3 16.3 1.9 ●たらについて・・・たらは漢字
か ん じ

で魚
さかな

へんに雪
ゆ き

と書
か

きます。雪
ゆ き

が降
ふ

る季節
き せ つ

に合
あ

わせ

るようにたくさん獲
と

れるようになり、おいしくなる魚
さかな

です。たらは、生命力
せいめいりょく

が強
つ よ

く、平
へ い

均
き ん

寿命
じゅみょう

は、約
や く

１３年
ねん

から１４年
ねん

で魚
さかな

としては長生
な が い

きするそうです。おどろきですね。678 23.3 18.7 2.3

12 水 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

のレモン

ソースがらめ

だいこんのスープ

いろどり和
あ

え

672 27.0

10 月 ご飯
は ん

さわらの

ノンエッグマヨネーズ

焼き

595 25.9

20.7 2.3 ★ととの日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１０日
か

は「魚
と と

(とと)の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

は、さわらの切
き

り身
み

をノンエッグマヨネーズで味
あ じ

をつけて焼
や

き

ました。さわらには、成長期
せいちょうき

 に積極的
せっきょくてき

 にとりたいたんぱく質
し つ

 や、鉄分
てつ ぶん

 、亜鉛
あ え ん

 など

が多
おお　

 く含
ふ く

 まれています。
高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

782 31.4 23.9 2.6

しろねぎ　だいこん　はくさい

豚汁
ぶ た じ る

552 22.7 12.0 2.1 ●白
し ろ

ねぎについて・・・冬
ふゆ

が旬
しゅん

の白
し ろ

ねぎには、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きを持
も

つアリシンが含
ふ く

まれています。寒
さ む

い季節
き せ つ

に白
し ろ

ねぎを食
た

べることで、体
からだ

が温
あたた

まり、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

になり

ます。今日
き ょ う

は、汁物
し る も の

に使
つか

っています。633 25.6 13.1 2.5

7 金 ご飯
は ん

プルコギ

白
し ろ

ねぎのスープ

ナムル

619 23.1 18.8 2.7
●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは緑黄色

りょくおうしょく

野菜
　　やさい

の１つで、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて

かぜを予防
よ ぼう

するはたらきがあるカロテンを多
おお

く含
ふく

みます。他
ほか

にも鉄分
てつぶん

やビタミンC
しー

な

どの栄養素
えいようそ

も豊
ほう

富
ふ

な野菜
やさい

です。今日
き ょ う

は、カロテンの吸
きゅう

収
　しゅう

力
　　りょく

を高
　たか

めるように炒
いた

め物
もの

にしました。

725 26.9 21.9 3.1

6 木
ゆかり

ご飯
は ん

さばの

竜田揚
た つ た あ

げ

けんちん汁
じ る

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

16.1 25.1

●わかめについて・・・わかめは、「古事記
こ じ き

」や「万葉
まんよう

集
しゅう

」にも登場
とうじょう

するほど、古
ふる

くか

ら日本
に ほ ん

人
じん

に親
した

しまれている海
かい

そうです。漢字
か ん じ

では、「若
わか

い」「芽
め

」と書
か

くことから、以
い

前
ぜん

は若返
わかがえ

りの食材
しょくざい

として、また縁起物
え ん ぎ も の

とされていたそうです。だいこんのべっこう煮
に

700 28.5 18.7 3.3

わかめのみそ汁
し る

606 24.8 16.7 2.8

いわしのトマト煮
に

5 水 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

カレー焼
や

き

647

ｇ ｇ

日
曜
日

●２月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こ ん げつ

の給食
きゅうしょく

めあては、「食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわり

を知
し

ろう」です。私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたもので作
つ く

られています。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

を見直
み な お

し、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をして、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない元気
げ ん き

なからだをつくりましょ

う。

なめこのみそ汁
し る

節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

★節分
せつぶん

献立
こ ん だ て

★・・・昨日
き の う

は、節分
せつぶん

でした。節分
せつぶん

といえば恵方巻
え ほ う ま き

を思
お も

い浮
う

かべる人
ひ と

も

多
おお

いと思
お も

いますが、豆
ま め

まきをしたり、いわしを食
た

べたりする風習
ふうしゅう

があります。今日
き ょ う

は、節分
せつぶん

にちなんでいわしを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。チンゲンサイのピリ辛
か ら

炒
い た

め

4 火 パン

（乳
にゅう

・卵抜
たまごぬ

き）
かぼちゃフライ

冬野菜
ふ ゆ や さ い

のシチュー

たまねぎのマリネ 798 18.8 30.6 3.6

3.0

3 月 ご飯
は ん

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
ね ん ど      2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

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
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

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



　　　　　　　　　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
ね ん ど      2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

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
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

����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

はまち ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ にんじん はくさい しおこうじ 605 25.1 18.0 2.5

みそ こまつな もやし
中学校 中学校 中学校 中学校

ロースハム えのきたけ 705 29.3 20.5 3.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッぺパン あぶら

こまつな たまねぎ グラニューとう

しめじ でんぷん

じゃがいも

おきぎす ぎゅうにゅう にら しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく ひじき にんじん はくさい くろまい

あぶらあげ さやいんげん だいこん でんぷん こんにゃく

こむぎこ さとう

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ にんにく　ごぼう こめ
ノンエッグ
マヨネーズ

にんじん はくさい さとう

トマト しめじ でんぷん

キャベツ たまねぎ

なっとう ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく こまつな スイートコーン でんぷん

ぶたにく たまねぎ はるさめ

みそ きくらげ だいこん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ コッぺパン ごまあぶら

とりにく にんじん はくさい こむぎこ

しろねぎ えのきたけ うどん

さとう

だいず ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

ぶたにく もずく こまつな だいこん でんぷん

みそ たまねぎ さとう

とりにく はくさい

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ

あつあげ のり ほうれんそう たまねぎ さつまいも

みそ グリンピース こんにゃく

さとう

ぶたにく 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

とりにく しろねぎ パインアップル だんご

とうふ みそ スイートコーン おうとう でんぷん みどりまい
フルーツ白玉

し ら た ま

15.9 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１つです。721 28.4 17.9 2.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

町
ちょう

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。

784 21.2 24.6 2.4 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

８のつく日
ひ

は、「かみかみ献立
こ ん だ て

」です。よくかんで食
た

べる

ことで、脳
の う

が活性化
か っ せ い か

したり、むし歯
ば

を防
ふせ

いだりします。今日
き ょ う

の豆腐
と う ふ

ナゲットは、調
ちょう

理
り

員
いん

さんのお手製
て せ い

です。しっかりかんで、味
あ じ

わって食
た

べてください。882 23.8 26.0 2.8

28 金
上寺地
か み じ ち

緑
みどり

米
ま い

ご飯
は ん 豆腐

と う ふ

ナゲット

26 水 ご飯
は ん 豚肉

ぶ た に く

の

みそだれかけ

一食
いっ し ょく

のり

625 24.8

ポークカレー

27 木 ご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

さつまいもの甘煮
あ ま に

628

658

17.1 2.4 ●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

は、ビタミンＢ
びー

１が豊富
ほ う ふ

で、牛肉
ぎゅうにく

の約
や く

１０倍
ばい

含
ふ く

んでいます。

ビタミンB
びー

１は、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

があります。豚肉
ぶたにく

には、成長期
せいちょうき

に特
と く

に必要
ひつよう

なたんぱ

く質
しつ

も豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。はくさいの炒
い た

め物
も の

723 30.3 19.3 2.8

れんこん　だいこん　きゅうり

もずくのすまし汁
じ る

519 17.9 11.9 2.6 ●れんこんについて・・・れんこんにはビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれています。ビタミンC
しー

は、乾燥
か ん そ う

から肌
は だ

を守
ま も

ったり、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

したり、ストレスを和
やわ

らげるはたらきがあ

ります。れんこんには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も含
ふ く

まれるので、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。599 20.1 12.1 3.2

26.6

21 金 ご飯
は ん

納豆
な っ と う

ボール

きくらげのスープ

はるさめの炒
い た

め物
も の

25 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
しゅうまい

煮込
に こ

みうどん

れんこんのサラダ

21.4 20.4 1.8 ●はくさいについて・・・はくさいには、ビタミンC
しー

やカリウムが多
おお

く含
ふ く

まれています。

どちらも水
みず

に溶
と

けやすい栄養素
え い よ う そ

なので、汁
し る

ごと食
た

べられる料理
り ょ う り

にするのがおすす

めです。今日
き ょ う

は、はくさいをたっぷりと使
つか

ったすまし汁
じ る

にしました。717 24.4 23.3 2.0

21.5 21.1 2.1
●納豆

な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

は、大豆
だ い ず

に納豆
な っ と う

菌
き ん

を混
ま

ぜて作
つ く

った発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

です。腸
ちょう

に良
よ

い乳酸菌
にゅうさんきん

や、たんぱく質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

みます。ねばねば成分
せいぶん

はうまみ成分
せいぶん

であり、おい

しさのもとです。納豆
な っ と う

ボールは、児童
じ ど う

生徒
せ い と

だけでなく先生
せんせい

にも人気
に ん き

のメニューで

す。
762 25.0 24.0 2.5

20 木 ご飯
は ん チキンの

トマトソースかけ

はくさいのすまし汁
じ る

ごぼうの

ノンエッグマヨネーズ和
あ

え

564

619

20.9 13.8 1.9 ★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検
たんけん

献立
こ ん だ て

」として、地元
じ も と

の食材
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

しています。今月
こ ん げつ

は「沖
お き

ぎす」で

す。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた沖
お き

ぎすです。味
あ じ

は、いかがでしょうか。629 22.8 14.4 2.3

19 水
上寺地
か み じ ち

米
ま い

ご飯
は ん 沖

お き

ぎすの天
て ん

ぷら

ちゃんこ鍋
な べ

ひじきの炒
い

り煮
に

●豆腐
と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

から作
つ く

られている食
た

べ物
も の

です。大豆
だ い ず

はそのまま

食
た

べるより、加工
か こ う

したほうが食
た

べやすく、消化
し ょ う か

率
り つ

が高
た か

まるので、きなこ、おから、油
あ ぶ

揚
ら あ

げなどの加工
か こ う

食品
しょくひん

が多
おお

くつくられました。からだをつくるもとになるたんぱく質
し つ

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。
千草和
ち ぐ さ あ

え

18 火 揚
あ

げパン 平
ひ ら

つくね

コンソメスープ 656 19.6 26.8 3.1 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

８のつく日
ひ

は、「かみかみ献立
こ ん だ て

」です。よくかんで食
た

べる

ことで、脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっ ぱつ

にしたり、消化
し ょ う か

を助
たす

けて胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりします。今
き ょ

日
う

のかみかみメニューは、揚
あ

げパンです。よくかんで食
た

べましょう。キャベツのソテー 760 22.2 30.1 3.7

17 月 ご飯
は ん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

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

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)

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
kcal ｇ ｇ ｇ

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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）


