
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

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ みずな はくさい さとう
577 24.6 13.1 2.6

ロースハム なのはな キャベツ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

でんぷん
662 28.5 14.6 3.1

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ しめじ コッペパン あぶら

ブロッコリー だいこん こむぎこ　さとう

にんじん もやし パンこ

チンゲンサイ たまねぎ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　　なし こめ あぶら

ぶたにく わかめ しょうが　らっきょう むぎ　　さとう

ぶたレバー たまねぎ　キャベツ マーマレード

とうふちくわ にんにく じゃがいも

たら ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とりにく こまつな だいこん じゃがいも

みそ さやいんげん しめじ こんにゃく

たまねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しろねぎ こめ あぶら

かつおぶし あおのり キャベツ　きゅうり こむぎこ ノンエッグマヨネーズ

あぶらあげ えのきたけ　もやし ながいも

とりにく たまねぎ　ゆず さとう

とりにく ぎゅうにゅう みずな はくさい こめ あぶら

にんじん ほししいたけ でんぷん　さとう ごま

ほうれんそう しろねぎ こむぎこ　しらたまもち

もやし (ちゅう)おいわいデザート

ハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とうにゅう チンゲンサイ エリンギ じゃがいも

ツナ キャベツ

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

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      ３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

1年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう

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

日
曜
日

●豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

について・・・今日
きょう

のTORI
と　り

きゅうちゃんサラダには、福部
ふくべ

町
ちょう

で作
つく

られた豆
とう

腐
ふ

竹輪
ちくわ

が入
はい

っています。豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

は、豆腐
とうふ

と魚
さかな

のすり身
み

を混
ま

ぜて作
つく

られた竹輪
ちくわ

で、

鳥取
とっとり

東部
とうぶ

の郷土
きょうど

食
しょく

の一
ひと

つです。

ふのすまし汁
じ る

★桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・３月
がつ

３日
か

はひな祭
まつ

りです。旧暦
きゅうれき

の３月
がつ

３日
か

は、桃
も も

の花
は な

が咲
さ

いて

いた季節
き せ つ

であったことから、「桃
も も

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

は、桃
も も

の花
は な

にちな

んですまし汁
じ る

の中
な か

に花
は な

の形
かたち

をした「麩
ふ

」が入
はい

っています。菜
な

の花
は な

の煮
に

びたし

5 水 麦
む ぎ

ご飯
は ん マーマレード

チキン

ポークカレー

TORIきゅうちゃんサラダ 847 32.8 24.1 3.4

2.9

3 月 ゆかり

ご飯
は ん さわらの照

て

り焼
や

き

4 火 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
かぼちゃフライ

730 28.1 21.1

6 木 ご飯
は ん

たらのフライ

はくさいのみそ汁
し る

五目煮
ご も く に

598 21.5 14.2

●じゃがいもについて・・・今日
きょう

のコンソメスープに入
はい

っているじゃがいもは、エネル

ギーのもととなる炭水化物
たんすいかぶつ

や、かぜを予防
よぼう

するビタミンＣが豊富
ほうふ

な食
た

べ物
もの

です。今日
きょう

は、気高町
けたかちょう

で作
つく

られたじゃがいもを使
つか

っています。チンゲンサイのソテー 699 22.0 20.9 3.4

コンソメスープ 560 18.8 16.7 2.8

2.0
●にんじんについて・・・にんじんは、給食

きゅうしょく

にほぼ毎回
ま い か い

登場
と う じ ょ う

している野菜
や さ い

です。カロテ

ンという栄養
え い よ う

が多
お お

く含
ふ く

まれていて、鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしてくれる働
はたら

きがありま

す。今日
き ょ う

は、五目煮
ご も く に

の中
な か

に入
は い

っています。692 24.7 15.9 2.4

21.4 16.0 2.0
●ひねポンについて・・・ひねポンとは、ひね鶏

ど り

をポン酢
ず

で和
あ

えた料理
り ょ う り

で、兵庫県
ひ ょ う ご け ん

の

播磨地方
は り ま ち ほ う

の名物
め い ぶ つ

料理
り ょ う り

です。ひね鶏
ど り

は、卵
たまご

を産
う

み終
お

わった親鳥
お や ど り

のことで、身
み

が引
ひ

き締
し

まっていて、しっかりとした歯
は

ごたえが特徴
と く ち ょ う

です。729 24.3 18.2 2.7

24.3 23.0 1.9 ★中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

★・・・中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうござい

ます。今日
き ょ う

は、お祝
いわ

いの気持
き も

ちを込
こ

めて、人気
に ん き

メニューのから揚
あ

げや、紅白
こ う は く

の白玉
し ら た ま

も

ちが入
はい

ったすまし汁
じ る

を献立
こ ん だ て

に取り入れました。卒業
そつぎょう

してからも、栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い

食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。
891 27.9 30.7 2.4

7 金 ご飯
は ん

お好
こ の

み焼
や

き

白
し ろ

ねぎのすまし汁
じ る

ひねポン

10 月 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

お祝
い わ

い紅白
こ う は く

だんご汁
じ る

ほうれんそうのごま和
あ

え

火 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ハムカツ

キャロットポタージュ

キャベツとツナのソテー

627

(中学校
ちゅうがっこう

)

お祝
いわ

い

デザート

696

631 20.4 21.5 2.9
●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

の粘膜
ねんまく

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、気高町産
けたかちょうさん

のキャベツを使
つか

ったソテーです。

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

町
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。

11

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      ３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

1年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう
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

さば　なっとう ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ ほうれんそう しろねぎ さとう
667 32.2 20.2 2.6

みそ ねぎ だいこん
中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく なめこ
776 38.0 23.1 3.2

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく もずく ねぎ にんにく　キャベツ パンこ ドレッシング

とうにゅう なし　えのきたけ さとう

スイートコーン　きゅうり (しょう)おいわいデザート

ちくわ　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しろねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

ツナ ごぼう　えだまめ さといも あぶら

ぶたにく はくさい　たまねぎ さとう

こうやどうふ だいこん　ほししいたけ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら

とうふ ひじき ほうれんそう えのきたけ こむぎこ　さとう

とりにく さやいんげん グリンピース パンこ

こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　セロリ コッペパン あぶら

ぶたにく にんにく　キャベツ さとう ドレッシング

たまねぎ じゃがいも

スイートコーン

たら 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

あぶらあげ わかめ さやいんげん しろねぎ パンこ　　さとう あぶら

みそ だいこん　 コーンフレーク

ぶたにく じゃがいも

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 キャベツ　パイン さとう

ぎゅうにく にんにく　　もも ワンタン

しょうが　だいこん いちごゼリー

●さばについて・・・鳥取
と っ と り

市
し

には、「焼
や

きさば」や「さばの塩
しお

こうじ漬
づ

け」などさばを使
つか

っ

た郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

があり、わたしたちにとってさばを使
つか

った料理
り ょ う り

は身近
み じ か

な食文化
しょくぶんか

の一
ひと

つで

す。今日
き ょ う

は、さばを焼
や

いて、白
しろ

ねぎで作
つ く

ったたれをかけました。

12 水 ご飯
は ん さばの

白
し ろ

ねぎソースかけ

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

）

13 木 ご飯
は ん

ハンバーグ

もずくスープ

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

なめこのみそ汁
し る

スタミナ納豆
な っ と う

●竹輪
ちくわ

について・・・竹輪
ちくわ

は、魚
さかな

のすり身
み

を竹
たけ

などの棒
ぼう

に巻
ま

きつけて、焼
や

いたり蒸
む

した

りした加工
かこう

食品
しょくひん

です。今日
きょう

は、新
しん

メニューの竹輪
ちくわ

のツナマヨ焼
や

きです。切
き

った竹輪
ちくわ

と

たまねぎ、ツナとマヨネーズを混
ま

ぜ、カップに入
い

れてオーブンで焼
や

きました。高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のうま煮
に

742 29.8 19.8 3.3

(小学校
し ょ う が っ こ う

)

お祝
い わ

い

デザート

★小学校
しょうがっこう

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

★・・・小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうござい

ます。今日
き ょ う

は、お祝
いわ

いの気持
き も

ちを込
こ

めて人気
に ん き

メニューのハンバーグを取
と

り入
い

れまし

た。６年間
ねんかん

の小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
か え

りながら、楽
たの

しく食
た

べてください。いろどりサラダ

豚汁
ぶ た じ る

729 25.8 23.5 2.2

738 29.0 21.3 2.4

17 月 菜飯
な め し

さけメンチカツ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

ひじきの炒
い

り煮
に

14 金 ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

のツナマヨ焼
や

き

613 20.2 17.5 2.8
●ひじきついて・・・ひじきは、海

かい

そうの一種
いっしゅ

です。葉
は

の部分
ぶぶん

である「芽
め

ひじき」と、茎
くき

の

部分
ぶぶん

である「長
なが

ひじき」があります。貧血予防
ひんけつよぼう

の効果
こうか

がある鉄分
てつぶん

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

するカルシウム、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

などの栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です。701 22.9 19.6 3.5

23.8 24.1 2.4
●たらについて・・・たらは、あっさりとした淡白

たんぱく

な味
あじ

が特徴
とくちょう

で、鍋
なべ

の具
ぐ

やムニエルな

ど幅広
はばひろ

く料理
りょうり

に使
つか

われています。今日
きょう

のたらは、鳥取港
とっとりこう

で水揚
みずあ

げされた「真
ま

だら」と

いう種類
しゅるい

です。814 27.0 28.2 2.6

19 水 ご飯
は ん

たらのフレーク焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

だいこんのべっこう煮
に

18 火 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
照

て

り焼
や

きチキン

ハヤシシチュー

コールスローサラダ

700

634 27.1 18.5 3.4 ●ハヤシシチューについて・・・今日
きょう

は、ハヤシシチューです。カレーライスと見
み

た目
め

が似
に

ていますが、味付
あじつ

けの仕方
しかた

が違
ちが

っています。カレーのルウは、様々
さまざま

な香辛料
こうしんりょう

(ス

パイス)を混
ま

ぜ合
あ

わせたものですが、ハヤシシチューのルウはトマトやデミグラスソー

スがベースになっています。
752 31.4 20.9 4.2

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

町
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。

611 22.9 11.4 1.9
●給食

きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

について…今年度
こんねんど

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。好
す

き嫌
きら

いをせずに食
た

べることが

できましたか？マナーよく食
た

べることができましたか？感謝
かんしゃ

して食
た

べることができまし

たか？振
ふ

り返
かえ

りながら楽
たの

しく給食
きゅうしょく

を食
た

べてください。704 26.1 12.4 2.4

21 金 ご飯
は ん

焼肉
や き に く

ワンタンスープ

フルーツミックス


