
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 こまつな はくさい さとう
557 24.3 13.0 2.6

ロースハム しそ もやし でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ ふ
643 28.2 14.6 3.1

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん かぼちゃ コッぺパン あぶら

ブロッコリー たまねぎ こむぎこ

チンゲンサイ しめじ パンこ

もやし だいこん じゃがいも さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

ぶたにく わかめ しょうが くろまい

ぶたレバー たまねぎ マーマレード

とうふちくわ キャベツ らっきょう じゃがいも さとう

たら ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

みそ こまつな だいこん こむぎこ さとう

とりにく さやいんげん しめじ でんぷん こんにゃく

たまねぎ パンこ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ

かつおぶし あおさ きゅうり キャベツ こむぎこ

あぶらあげ もやし えのきたけ ながいも

とりにく さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

かまぼこ ほうれんそう ほししいたけ でんぷん ごま

しろねぎ こむぎこ
おいわい
デザート

もやし しらたまだんご さとう

チキンハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッぺパン あぶら

とうにゅう チンゲンサイ エリンギ じゃがいも

とりにく キャベツ こめこ

21.7 3.3
●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
ねん

膜
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、キャベツをソテーに使用
し よ う

しました。758 23.2 25.3 4.2

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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 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

キャベツのソテー

680 23.2

10 月 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

633 20.0

21.6 2.0 ★中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

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

めた、デザートを用意
よ う い

しました。中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

のみなさんは、これから先
さ き

、自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

を考
かんが

えたり、選
え ら

んだりする機会
き か い

が多
おお

くなりま

す。バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を意識
い し き

して元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。ほうれんそうのごま和
あ

え 876 26.9 29.4 2.6

しろねぎ　       たまねぎ

だんご汁
じ る

(中学校
ちゅうがっこう

)

お祝
いわ

い

デザート

627 21.4 16.0 2.0
●ひねポンについて・・・鳥取

と っ と り

市
し

の姉妹都市
し ま い と し

の1つに姫路市
ひ め じ し

があります。「ひねポン」

は、その姫路市
ひ め じ し

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

で、卵
たまご

を産
う

まなくなったメス鶏
どり

（ひね鶏
どり

と呼
よ

ばれる）をポ

ン酢
ず

で和
あ

えたものです。ひね鶏
どり

の肉
に く

質
しつ

は弾力
だんりょく

があり、歯
は

ごたえがよいのがこの料
り ょ

理
う り

の特徴
とくちょう

です。お花見
は な み

などで姫路
ひ め じ

市
し

を訪
おとず

れる機会
き か い

があれば、本場
ほ ん ば

のひねポンを食
た

べてみるのもいいですね。

729 24.3 18.2 2.7

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

662 21.5 21.2 2.0 ●みそについて・・・「医者
い し ゃ

に金
かね

を払
はら

うよりも、みそ屋
や

に払
はら

え」とか、「みそ汁
し る

一杯
いっぱい

三里
さ ん り

の

力
ちから

」、「みそ汁
し る

は朝
あ さ

の毒消
ど く け

し」などみそにまつわることわざが多
おお

くあります。みそは、良質
りょうしつ

の

たんぱく質
しつ

を含
ふ く

み、またおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが含
ふ く

まれています。学校
が っ こ う

給
き ゅ

食
うしょく

では、みそ汁
し る

をはじめ、炒
いた

め物
もの

や魚
さかな

のたれなど味付
あ じ つ

けにも使用
し よ う

しています。
769 24.6 24.7 2.3

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

●TORI
と り

きゅうちゃんサラダについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

キャラクターのTORI
と り

きゅ

うちゃんをイメージして、「豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

」と「らっきょう」を使
つか

ったサラダです。鳥取
と っ と り

の特
と く

産
さん

品
ひん

をおいしく食
た

べてもらおうと考
かんが

えた、鳥取市
と っ と り し

ならではのオリジナルメニューで

す。TORIきゅうちゃんサラダ 848 33.6 24.1 3.4

ポークカレー 731 28.7 21.2 2.9

5 水
上寺地
か み じ ち

米
ま い

ご飯
は ん

マーマレード

チキン

559 18.7 16.7 ●３月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・３月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「1年
ねん

間
かん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえろ

う」です。残
の こ

り少
す く

ない給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を楽
た の

しみながら、１年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえっ

てみましょう。特
と く

に卒業
そつぎょう

生
せ い

のみなさんは、次
つ ぎ

のステージに向
む

かって羽
は

ばたく準備
じ ゅ ん び

をし

ていきましょう。

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

は桃
も も

の節句
せ っ く

です。鳥取市
と っ と り し

用瀬
も ち が せ

町
ちょう

には、昔
むかし

から無病
む び ょ う

息
そ く

災
さ い

を願
ねが

って行
おこな

われる「流
なが

しびな」の行事
ぎ ょ う じ

があります。今年
こ と し

は、３月
がつ

３１日
に ち

にイベント

が開催
か い さ い

されます。今日
き ょ う

は、みなさんの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

いながら給食
きゅうしょく

を作
つ く

りまし

た。煮
に

びたし

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

コンソメスープ

チンゲンサイのソテー 697 21.8 21.0 3.4

2.8

3 月
ゆかり

ご飯
は ん さわらの照

て

り焼
や

き

　　　　　　　　　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      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 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

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



　　　　　　　　　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      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

����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 ぎゅうにゅう にんじん しょうが 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
668 32.2 20.2 2.6

みそ はくさい
中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく なっとう にんにく なめこ
777 38.0 23.1 3.2

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく えのきたけ パンこ オリーブあぶら

とうにゅう きゅうり しろねぎ さとう

とうふ スイートコーン キャベツ おいわいゼリー

ちくわ 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

まぐろ ごぼう さといも あぶら

ぶたにく しろねぎ はくさい さとう

みそ こうやどうふ ほししいたけ だいこん

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

たら ほうれんそう えのきたけ パンこ

とうふ グリンピース でんぷん さとう

おから とりにく こむぎこ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが コッぺパン さとう

ぶたにく にんにく じゃがいも あぶら

スイートコーン たまねぎ オリーブあぶら

キャベツ セロリ

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 さやいんげん しろねぎ パンこ あぶら

ぶたにく だいこん じゃがいも

みそ 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

みそ チンゲンサイ キャベツ さとう

はくさい にんにく ワンタン

マスカットゼリーパインアップル　もやし　しょうが

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

607 21.7 10.6 1.8
●今日

き ょ う

の給食
きゅうしょく

について・・・今日
き ょ う

は、今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。みなさんの健康
け ん こ う

を考
かんが

え、笑顔
え が お

を思
お も

い浮
う

かべながら、給食
きゅうしょく

づくりを行
おこな

ってきました。思
お も

い出
で

に残
の こ

る給食
きゅうしょく

はあ

りましたか。春休
はる やす

み中
ちゅう

も1日
に ち

3食
しょく

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。699 24.6 11.3 2.2

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

641

700 23.9 24.3 2.5 ●食育
し ょく いく

の日
ひ

について・・・毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
し ょく いく

の日
ひ

です。この日
ひ

は、一人一人
ひ と り ひ と り

が食
た

べ

ものに関
かか

わるいろんなことなどを考
かんが

えたり、感謝
か ん し ゃ

したりするきっかけの日
ひ

にしましょ

う。また、児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみなさんが少
す こ

しでも食事
し ょ く じ

づくりの手伝
て つ だ

いをしたり、片
か た

づけをし

たりする機
き

会
か い

にしてほしいと思
お も

います。
813 27.1 28.4 2.7

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

19 水 ご飯
は ん

たらのパン粉
こ

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

21.0 18.2 1.9 ●グリンピースについて・・・グリンピースの旬
しゅん

は春
は る

から初夏
し ょ か

です。今日
き ょ う

は、春
は る

を先
さ き

取
ど

りして「おからの炒
い

り煮
に

」に入
い

れています。グリンピースには、血液
け つ え き

をつくるはたら

きがある葉酸
よ う さ ん

や鉄分
てつ ぶん

を多
おお

く含
ふ く

んでいるので、成長期
せ い ち ょ う き

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみなさんに積極
せっきょく

的
て き

に食
た

べてほしい食
しょく

材
ざ い

の１つです。
714 23.7 20.4 2.4

27.1 19.0 3.4
★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。かむことは、食
た

べ

物
も の

を体内
た いな い

に取
と

り入
い

れるだけでなく、全身
ぜ ん し ん

を活性化
か っ せ い か

させるために大切
たいせつ

な役割
や く わ り

をしてい

ます。脳
の う

や味覚
み か く

の発達
は っ た つ

、病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

、消化
し ょ う か

機能
き の う

を助
たす

けるなどその役割
や く わ り

はさまざま

です。今日
き ょ う

は、かむことを意識
い し き

して食
た

べてみましょう。今日
き ょ う

のかみかみメニューは、

照
て

り焼
や

きチキンです。

762 31.4 21.5 4.2

17 月 ご飯
は ん

さけメンチカツ

えのきたけのすまし汁
じ る

おからの炒
い

り煮
に

637

623

25.8 17.2 2.8 ●高野豆腐
こ う や ど う ふ

について・・・高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

を一度
い ち ど

凍
こ お

らせてから熟成
じゅくせい

・解凍
か い と う

し、乾燥
か ん そ う

させて作
つ く

る豆腐
と う ふ

の保存食
ほ ぞ ん し ょ く

です。豆腐
と う ふ

の栄養
え い よ う

がぎゅっと詰
つ

まっていて、体
からだ

を作
つ く

るたん

ぱく質
し つ

や、骨
ほね

を強
つ よ

くするカルシウム、貧血
ひん けつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつ ぶん

などが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれてい

ます。
733 29.3 19.6 3.3

14 金 ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

のツナマヨ焼
や

き

豚汁
ぶ た じ る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のうま煮
に

●さばについて・・・鳥取
と っ と り

市
し

には、「焼
や

きさば」や「さばずし」などさばを使
つか

った郷土
き ょ うど

料
りょう

理
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、さばが苦手
に が て

な人
ひと

でも、食
た

べやすいようにさばに白
し ろ

ねぎのソースをかけていま

す。スタミナ納豆
な っ と う

13 木 ご飯
は ん

ハンバーグ

オニオンスープ (小学校
し ょ う が っ こ う

)

お祝
い わ

い

デザート

734 25.8 23.8 2.0 ★小学校
しょうがっ こう

6年生
ねんせい

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

★・・・小学校
しょうがっ こう

の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

ちを込
こ

めた、デザートを用意
よ う い

しました。小学校
しょうがっ こう

で

食
た

べる給食
きゅうしょく

も残
の こ

りわずかとなりました。担任
たんにん

の先生
せんせい

や友
と も

だちと楽
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。いろどりサラダ 743 28.9 21.7 2.2

12 水 ご飯
は ん さばの

白
し ろ

ねぎソースかけ

なめこのみそ汁
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

) もとになる（黄
き

）

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

）


