
　

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 たまねぎ ごはん ごま
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ こんぶ ねぎ えのきたけ さとう
549 19.9 11.6 1.7

おから こまつな キャベツ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

かまぼこ もやし
647 23.2 13.2 2.4

かつお ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい ごはん あぶら

ぶたにく チンゲンサイ だいこん パンこ　こむぎこ

みそ さやいんげん しめじ　ごぼう じゃがいも

たまねぎ さとう

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく わかめ パセリ スイートコーン さとう

ウインナー こんぶ にんじん だいこん じゃがいも

とうにゅう のり きゅうり （中
ちゅう

）お祝
いわ

いデザート

エテがれい ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ ごはん　さとう あぶら

おから にんじん なめこ でんぷん　ふ

あぶらあげ ねぎ こむぎこ

こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく にら もやし こむぎこ

さつまあげ チンゲンサイ にんにく はるさめ

みそ キャベツ さとう

たら ぎゅうにゅう バジル たまねぎ ごはん あぶら

とりにく にんじん にんにく じゃがいも オリーブあぶら

だいず らっきょう さとう

とりレバー キャベツ　きゅうり

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　 ごはん あぶら

とうふ ねぎ はくさい こむぎこ

みそ さやいんげん だいこん さとう

ぶたにく こんにゃく

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
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて 鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

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
ね ん

度
ど      3月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

2.4

18.8 2.6

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市産
と っ と り し 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。

●だいこんについて・・・だいこんは、食
た

べる部分
ぶ ぶ ん

によって味
あ じ

が違
ち が

うの

を知
し

っていますか？葉
は

に近
ち か

い上
う え

の部分
ぶ ぶ ん

は甘味
あ ま み

があり、下
し た

の部分
ぶ ぶ ん

は辛
か ら

味
み

が強
つ よ

くなります。下
し た

に向
む

かって成長
せいちょう

するときに、虫
む し

などに食
た

べられ

ないように身
み

を守
ま も

っているのです。辛味
か ら み

は加熱
か ね つ

するとなくなります。
だいこんのべっこう煮

に
715 26.4 19.4 2.8

11 火 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

の天
て ん

ぷら

みそけんちん汁
じ る

649 24.7

7 金 ご飯
はん

しゅうまい

スタミナスープ

はるさめのオイスター炒
い た

め

18.5

10 月 ご飯
はん

たらのグリル

ビーンズカレーシチュー

らっきょうマリネ

599 21.5 14.1

650 25.1 16.7

6 木 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

ほうれんそうのすまし汁
じ る

3.3 ★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

★・・・今日
き ょ う

は一足
ひ と あ し

早
はや

く、中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

の卒
そ つ

業
ぎょう

をお祝
いわ

いする献立
こ ん だ て

です。これまでの学校
が っ こ う

生活
せいかつ

の思
お も

い出
で

を友達
と も だ ち

や先
せん

生方
せいがた

と楽
たの

しく語
かた

りながら、楽
たの

しい給食時間
き ゅ う し ょ くじ かん

を過
す

ごしてください。中学校
ちゅうがっこう

には、お祝
いわ

いデザートがついています。
海
かい

そうサラダ 745 27.5 23.9 3.8

コーンポタージュ （湖南学園
こ な ん が く え ん

・

湖東中
こと う ち ゅ う

）

お祝
いわ

い

デザート

614 24.6 21.2

●ほうれんそうについて・・・色
い ろ

の濃
こ

い「緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

」の中
なか

でも、特
と く

に

栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

や美肌
び は だ

効果
こ う か

が期待
き た い

できる野菜
や さ い

です。捨
す

てて

しまいがちな根元
ね も と

の赤
あか

い部分
ぶ ぶ ん

にもミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていて、き

れいに洗
あ ら

ってしっかりゆでればおいしく食
た

べられます。
うの花

は な

の炒
い

り煮
に

678 27.3 17.8 2.3

5 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

ミートボールの

ケチャップソースかけ

629

3 月 ご飯
はん

花型
はながた

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

紅白
こ う は く

かまぼこのすまし汁
じ る

4 火 ご飯
はん

かつおフライ

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ

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

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

)
　　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

・

ｇ ｇ

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

じゃがいものそぼろ煮
に

754 23.3 21.8 2.2

1.819.8 17.7

★桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・３月
がつ

３日
か

は「桃
も も

の節句
せ っ く

」、「上巳
じ ょ う し

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれ、女
おんな

の子
こ

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

です。ひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

り、

ひしもちや白酒
し ろ ざ け

をお供
そ な

えします。給食
きゅうしょく

では、桃
も も

の花
はな

をイメージした「花
はな

型
がた

豆腐
と う ふ

ハンバーグ」を主菜
し ゅ さ い

にしました。
キャベツのごま酢

ず

和
あ

え

●かつおについて・・・海
う み

の中
なか

を速
はや

いスピードで常
つね

に泳
お よ

いでいる魚
さかな

で、

身
み

に血液
け つ えき

が多
おお

い赤身
あ か み

魚
ざかな

です。体
からだ

をつくる「たんぱく質
し つ

」や、貧血
ひんけつ

を予
よ

防
ぼ う

する「鉄分
てつぶん

」を多
おお

く含
ふ く

みます。今日
き ょ う

は、かつおのほぐし身
み

をたっぷり

使
つか

った「かつおフライ」です。

585 23.7 15.8 1.7

1.7 ●オイスターソースについて・・・「オイスター」とは、貝
かい

の「牡蛎
か き

」のこ

とで、牡蛎
か き

を原料
げんりょう

にして作
つ く

られたソースを「オイスターソース」と言
い

い

ます。中国
ちゅうごく

が発祥
はっしょう

の調味料
ちょうみりょう

で、中華
ち ゅ う か

メニューによく登場
とうじょう

します。今日
き ょ う

は、はるさめや野菜
や さ い

を炒
い た

めて、オイスターソースで味付
あ じ つ

けをしました。
667 23.2 14.5 2.0

★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

」の日
ひ

です。様々
さ ま ざ ま

な種
し ゅ

類
る い

の魚
さかな

をいろいろな調理法
ち ょ う り ほ う

で食
た

べることで、魚
さかな

を好
す

きになってもらい

たいという思
お も

いから、実施
じ っ し

しています。今回
こん かい

は「たら」に白
し ろ

ワインやバ

ジルで風味付
ふ う み づ

けをした「たらのグリル」です。
746 29.3 3.3

TORIきゅうちゃんなっしちゃん



　

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
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて 鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

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
ね ん

度
ど      3月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

TORIきゅうちゃんなっしちゃん

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン アーモンド
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく パセリ エリンギ じゃがいも あぶら
599 23.5 23.0 2.7

トマト キャベツ さとう　
中学校 中学校 中学校 中学校

こまつな スイートコーン こめこ
741 29.0 28.4 3.3

とりにく ぎゅうにゅう トマト キャベツ ごはん

まぐろ にんじん しめじ　もやし さとう

チンゲンサイ しろねぎ （小
しょう

）お祝
いわ

いデザート

ブロッコリー たまねぎ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

みそ ひじき さやいんげん スイートコーン こむぎこ　こめこ

ぶたにく こまつな はくさい　えだまめ こんにゃく

たら えのきたけ だいこん さつまいも

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

みそ ねぎ はくさい じゃがいも

あぶらあげ こまつな えのきたけ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう パセリ　トマト たまねぎ　だいこん ごはん あぶら

だいず わかめ にんじん にんにく さとう ごまドレッシング

チンゲンサイ もやし　ごぼう でんぷん

ブロッコリー れんこん　キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　しめじ コッペパン あぶら

こまつな しろねぎ じゃがいも

さやいんげん エリンギ　たまねぎ こめこ

スイートコーン スパゲッティ

いわし ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　もやし ごはん ごまあぶら

かつおぶし のり チンゲンサイ えのきたけ さとう

とりにく しろねぎ パンこ　

とうふ にんにく

21 金 ご飯
はん

いわしの煮
に

付
つ

け

塩
し お

ちゃんこ

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市産
と っ と り し 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。

●チンゲンサイについて・・・中国
ちゅうごく

で生
う

まれた野菜
や さ い

ですが、中華料理
ち ゅ う か り ょ う り

だけでなく洋食
ようしょく

や和食
わ し ょ く

でもなじみのある緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。給食
きゅうしょく

でも炒
い た

め物
も の

やスープなど様々
さ ま ざ ま

な料理
り ょ う り

に活用
か つ よ う

しています。今日
き ょ う

は、のりの風
ふ う

味
み

が良
よ

くさっぱりとした味付
あ じ つ

けの「のり酢
ず

和
あ

え」にしました。
チンゲンサイののり酢

ず

和
あ

え 698 27.2 20.3 2.7

607 23.7 17.9 2.2

★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

」の日
ひ

です。

よくかんで食
た

べることで、肥満
ひ ま ん

を防
ふせ

いだり、味覚
み か く

を発達
は っ た つ

させたり、胃
い

や

腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

けたりと、良
よ

い効果
こ う か

がたくさんあります。今日
き ょ う

は、ごぼう

やれんこんをサラダに入
い

れた「かみかみ根菜
こ ん さ い

サラダ」です。
かみかみ根菜

こ ん さ い

サラダ

★食育
し ょく いく

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。食育
しょくいく

の日
ひ

に

は、地元
じ も と

の食
た

べものを使
つか

った「地
ち

産
さ ん

地
ち

消
しょう

」を意識
い し き

した献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れ

ています。今月
こん げ つ

は、きのこ王国
お う こ く

鳥取
と っ と り

をイメージしたスパゲッティと、鳥
と っ

取市
と り し

産
さ ん

の白
し ろ

ねぎを使
つか

った彩
いろど

りの良
よ

い炒
い た

め物
も の

にしました。
733 26.3 26.0

19 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ハムカツ

鳥取
と っ と り

きのこスパゲッティ

白
し ろ

ねぎのいろどり炒
い た

め 3.3

614 22.1 22.2 2.7

708 26.2 21.5 2.5

17 月 ご飯
はん

さばの塩焼
し お や

き

620 23.2 19.2 2.2

18 火 ご飯
はん

チリコンカン

わかめスープ

じゃがいものみそ汁
し る ●さばについて・・・全国

ぜ ん こ く

各地
か く ち

で水揚
み ず あ

げされたり、養殖
ようしょく

されたりしてい

る日本
に ほ ん

ではなじみのある魚
さかな

です。地域
ち い き

によって、「関
せ き

さば」、「清水
し み ず

さ

ば」、「お嬢
じょう

さば」などのブランド名
めい

で親
し た

しまれています。さばには、頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くする効果
こ う か

が期待
き た い

できる成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。
はくさいの煮

に

びたし

606 23.9 16.8 1.8

2.319.127.6698

ツナサラダ 655 24.0 16.0 2.6

(小
しょう

)

お祝
いわ

い

デザート

612 21.1 15.4 2.1 ★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

は小学校
しょうがっこう

で食
た

べる最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。６年間
ねんかん

の学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を思
お も

い出
だ

しながら、みんなで楽
たの

しく食
た

べてください。小学
しょうがっ

校
こ う

には、お祝
いわ

いデザートがついています。

境港
さかいみなと

サーモンのつみれ汁
じ る

1.9 ●かき揚
あ

げについて・・・野菜
や さ い

などを細
こ ま

かく切
き

って、衣
ころも

でまとめて揚
あ

げ

たものです。「かき混
ま

ぜて揚
あ

げる」ことから、「かき揚
あ

げ」と呼
よ

ばれま

す。今日
き ょ う

は、たまねぎ、にんじん、スイートコーン、さやいんげんを小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

と米粉
こ め こ

で作
つ く

った衣
ころも

でまとめた、カラフルなかき揚
あ

げにしました。
さつまいもとひじきの煮物

に も の
746 22.0 19.8

17.9

2.1

野菜
や さ い

たっぷりスープ

●ミネストローネについて・・・イタリアで古
ふ る

くから家庭
か て い

料理
り ょ う り

として食
た

べ

られてきた野菜
や さ い

たっぷりの具
ぐ

だくさんスープです。家庭
か て い

にある季節
き せ つ

の

野菜
や さ い

を使
つか

って作
つ く

ります。給食
きゅうしょく

でも様々
さ ま ざ ま

な具材
ぐ ざ い

で作
つ く

りますが、今回
こん かい

は

じゃがいも、たまねぎ、にんじん、エリンギ、パセリを使
つか

いました。

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょく

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
焼
や

きメンチカツ

ミネストローネ

キャベツのアーモンドソテー

14 金 ご飯
はん

かき揚
あ

げ

649 19.5

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal

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

13 木 ご飯
はん

チキンフランク

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

お　か　ず

12 水

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
おもに血

ち

・筋
き ん

肉
に く

・骨
ほね

・

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

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）


