
平成
へ い せ い

25年
ね ん

　　12月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 エネルギー たんぱく質 カルシウム 食塩

しょくえん

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
キロカロリー

Kcal

グラム
ｇ

ミリグラム
mg

グラム
ｇ

小学校

568 32.1 313 2.7

中学校

662 37.7 337 3.2

646 30.7 348 2.2

787 35.8 377 2.4

664 27.9 425 2.6

785 32.0 469 3.0

713 20.9 356 2.0

845 25.1 391 2.7

632 27.1 335 2.6

760 32.3 365 3.4

644 23.8 377 3.1

768 28.4 410 3.6

621 25.6 322 2.0

790 29.0 347 2.4

637 26.4 354 2.7

789 32.2 389 3.5

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じょうきょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。

しょうが
だいこん
えだまめ
たまねぎ　もやし
しろねぎ
はくさい

こめ
さとう
カットラーメン

あぶら
すりごま豚だ

ぶた

いこん
塩
しお

ラーメン

白和
しらあ

えじゃないか

おむすび

ころんちょ

ぶたにく
とうふ
みそ
するめ

ぎゅうにゅう
おにぎりのり

にんじん
こまつな
ほうれんそう

ぎゅうにゅう

ピーマン
にんじん
にら
こまつな

たまねぎ
えのき
ほししいたけ
ごぼう
しろねぎ　なし

こめ　さとう
こむぎこ
でんぷん
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

11 水

今日
きょう

は、気高
けたか

中学校
ちゅうがっこう

のおすすめ献立
こんだて

です。～ヤ

サホー！けたか～「じげの食材
しょくざい

もりだくさんメ

ニュー」です。献立
こんだて

紹介
しょうかい

は、食
しょく

育
いく

だより12月
がつ

号
ごう

に

載
の

せています。読
よ

んでみてくださいね。

おにぎりご飯
　　　　　　　　　はん

ショートニング
オリーブオイル
カシューナッツ
あぶら

10 火

みなさんのおうちで食
た

べるご飯
はん

は、真
ま

っ白
しろ

い白米
はくまい

ですか？お米
こめ

はもみをとると玄米
げんまい

になり、さらに周
まわ

り

を削
けず

って白米
はくまい

になります。給食
きゅうしょく

では、ビタミンB1を

たくさん含
ふく

ませた黄色
きいろ

いお米
こめ

を入
い

れています。

ご飯
　　はん

あじの南蛮漬
なんばんづ

け
にらたまみそ汁

しる

おからの炒
い

り煮
に

なし

（中）
ちゅう

あじ
たまご
みそ
おから
あぶらあげ

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ
たまご
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

クリスタル
キャロット
にんじん
こまつな

たまねぎ
だいこん
キャベツ
コーン

こむぎこ
さとう
パンこ
でんぷん
じゃがいも

たまねぎ
えのき
しろねぎ
ほししいたけ

こめ
さつまいも
じゃがいも
さとう

あぶら

9 月

今日
きょう

のスープの「ポトフ」は、肉
にく

と野菜
やさい

をじっくり煮
にこ

込んだフランス料理
りょうり

で、日本
にほん

でいう「おでん」のよう

なものです。気高
けたか

産
さん

だいこんもじっくり煮込
にこ

んでいる

ので、野菜
やさい

の甘
あま

みを味
あじ

わってくださいね。

キャロット大山
だいせん

の恵
めぐ

みパン

豆腐
とうふ

入
い

り

ミートローフ

ポトフ

こまつなのカシューナッツ炒
いた

め

ますの塩焼
しおや

き
じゃがいものみそ汁

しる

炒
い

り豆腐
とうふ

ます
あぶらあげ
みそ　たまご
とうふ
かまぼこ

まこんぶ
ぎゅうにゅう

にんじん
いんげん

ぎゅうにゅう
わかめ
あおつのまた
あかつのまた
チーズ

にんじん
ブロッコリー
トマト
パセリ

たまねぎ
しょうが　　しめじ
にんにく
キャベツ
きゅうり

こめ　さとう
さつまいも
じゃがいも
マカロニ
クレープ

バター
あぶら

6 金

みなさんは今年
ことし

、どんな嘘
うそ

をつきましたか？１２月
がつ

８日
ようか

に豆腐
とうふ

を食
た

べるとその１年間
ねんかん

の嘘
うそ

がなかった

ことになるという「うそつき豆腐
とうふ

」という言
い

い伝
つた

えにち

なんでいり豆腐
とうふ

にしました。

さつまいも

ご飯
はん

あぶら

5 木

今日
きょう

は、瑞穂
みずほ

小
しょう

のおすすめ献立
こんだて

です。～祝
しゅく

創立
そうりつ

140周年
しゅうねん

～「瑞穂
みずほ

小学校
しょうがっこう

大好
だいす

きメニュー」です。

献立
こんだて

紹介
しょうかい

は、食
しょく

育
いく

だより12月
がつ

号
ごう

に載
の

せています。

読
よ

んでみてくださいね。

おめでとう

ピラフ

さつまいもと

ブロッコリーの

チーズ焼き
　や

カレースープ

海
かい

そうサラダ
クレープ

とりにく
ベーコン
ウインナー

いわし
だいず
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
ねぎ
こまつな

しょうが
だいこん
たまねぎ
ごぼう
ほししいたけ
はくさい

こめ
むぎ
でんぷん
こむぎこ
さとう

しょうが
だいこん
もやし
コーン

こめ
でんぷん
こむぎこ
さといも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごまあぶら

4 水

今日
きょう

のお汁
しる

は「呉
ご

汁
じる

」です。呉
ご

汁
じる

って何
なん

でしょう？

「呉
ご

」とは、大豆
だいず

をすりつぶしたもので、これを具
ぐ

だく

さんみそ汁
しる

に入
い

れたものが呉
ご

汁
じる

です。とても体
からだ

が

温
あたた

まるお汁
しる

です。味
あじ

わってみてください。

麦ご飯
むぎ　はん いわしの

かば焼
　や

き

呉汁
ごじる

こまつなの煮
に

びたし

かれいの

から揚
　あ

げ

みそおでん

ほうれんそうのごま炒
いた

め

エテカレイ
とりにく
さつまあげ
うずらたまご
みそ

ぎゅうにゅう
むすびこんぶ

にんじん
ほうれんそう

スキムミルク
ぎゅうにゅう
ヨーグルト
ちりめんじゃこ

にんじん
パセリ
ブロッコリー

しょうが　にんにく
はくさい　ねぎ
しろねぎ　しめじ
たまねぎ　コーン
きゅうり
だいこん

こめ
さとう
さといも

ショートニング
ドレッシング

3 火

寒
さむ

い冬
ふゆ

がやって来
き

ましたね。おでんには地元
じもと

のだいこ

ん、にんじん、さといもなど根菜類
こんさいるい

がたっぷり！冬
ふゆ

の野
や

菜
さい

にはからだを温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。残
のこ

さず食
た

べてしっかりからだの中
なか

を温
あたた

めましょう。

ご飯
　　はん

栄　養　価
えい　よう　か

2 月

カレー粉
こ

やヨーグルトなどに漬
つ

け込
こ

んだ鶏肉
とりにく

を焼
や

きあげ

たスパイシーなタンドリーチキン。カレーといえばインドで

すよね。インド料理
りょうり

は私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に溶
と

け込
こ

んでい

るものは結構
けっこう

あります。探
さが

してみてね。

米粉パン
こめこ

タンドリーチキン
はくさいのクリーム煮

に

だいこんサラダ

とりにく
ベーコン

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
し ゅ し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう



平成
へ い せ い

25年
ね ん

　　12月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 エネルギー たんぱく質 カルシウム 食塩

しょくえん

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
キロカロリー

Kcal

グラム
ｇ

ミリグラム
mg

グラム
ｇ

小学校

780 25.9 417 1.6

中学校

0 0.0 0 0.0

623 24.6 357 2.2

0 0.0 0 0.0

627 29.2 317 3.3

732 34.1 339 3.9

625 29.8 375 2.4

763 35.2 416 2.9

759 30.6 301 2.5

925 37.2 321 3.1

614 29.0 328 2.7

749 35.2 358 3.5

664 27.9 308 2.4

814 33.6 325 2.7

697 30.4 319 3.2

810 37.2 342 4.0

556 20.9 307 3.6

648 23.6 328 4.2

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じょうきょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。

ウインナー
たまご
とうふ
とりにく

まこんぶ
ぎゅうにゅう
のり
わかめ

にんじん
ねぎ
ほうれんそう
いんげん

きゅうり　うめ
えのき　ごぼう
たまねぎ
れんこん
ほししいたけ

こめ
こんにゃく
さとう

あぶら25 水
今年
ことし

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。冬休
ふゆやす

みもバランスのよい食事
しょくじ

と

規則
きそく

正
ただ
しい生活

せいかつ
を心
こころ
がけ、元気

げんき
に新年
しんねん

を迎
むか
えましょう。

今日
きょう

は、手巻
てま

き寿司
すし

です．巻
ま
きまきしてくださいね。

酢
す

飯
めし

手巻
てまき

きの具
ぐ わかめと豆腐

とうふ

のすまし汁
しる

いりどり

手巻
てま

き

のり

とりにく
ツナ
だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
アイスクリーム
なまクリーム

にんじん
パセリ
ブロッコリー

クリームコーン
たまねぎ
しめじ　コーン
えだまめ
キャベツ

こむぎこ
さとう
じゃがいも

ショートニング
オリーブオイル
ドレッシング

ゆず　だいこん
なめこ　えのき
しろねぎ　ごぼう
たまねぎ
ほししいたけ

こめ
さとう
さといも
こんにゃく
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

24 火

今日
きょう

は、クリスマスメニューです。いつもより少
すこ

し大
おお

きめ

なお肉
にく

になっています。おうちからクリスマスケーキを

食
た

べると思
おも

い、お楽
たの

しみのデザートはアイスクリームにし

ました。ゆっくり、よく噛
か

んで食
た

べましょうね。

ハイジパン ローストチキン
コーンクリームスープ

豆
まめ

とツナのサラダ
雪見
ゆきみ

大福
だいふく

さば
みそ
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう

にんじん
かぼちゃ

ぎゅうにゅう にんじん

はくさい　えのき
だいこん　うめ
しろねぎ　りんご
きゅうり　えだまめ
キャベツ

こめ
むぎ

あぶら
ドレッシング

20 金
今日
きょう

は「冬至
とうじ

」メニューです。今年
ことし

は、12月
がつ

22日
にち
が１年

ねん
で最
もっと

も昼間
ひるま

が短
みじか
く、最
もっと
も夜
よる
が長
なが
い日
にち
です。冬至

とうじ
には「ん」のつくも

のを食
た
べると「運

うん
」が呼

よ
び込
こ
めるといわれています。

ご飯
はん さばの

ゆずみそがけ

けんちん汁
しる

かぼちゃのそぼろ煮
に

あぶら
ドレッシング

19 木
今月
こんげつ

の「とっとりふるさと探検
たんけん

」食材
しょくざい

は、梅
うめ
とりんごです。

梅
うめ
はサラダのドレッシングに、「１日

にち
１個
こ
のりんごは医者

いしゃ

いらず」といわれるはりんごはデザートにしています。

麦
むぎ

ご飯
はん さわらの

塩麹漬
しおこうじづ

け焼
や

き

親が
おや

にのみそ汁
しる

ささみときゅうりの梅肉和
ばいにくあ

え
りんご

ビーフカレー

ブロッコリーサラダ

さわら
おやがに
みそ
ささみ

18 水

今日
きょう

は8のつく日
ひ

で「かみかみの日
ひ

」ですね。いつもは、

豚
ぶた

のロース肉
にく

をとんかつにするのですが、今日
きょう

はかみ

かみの日
ひ

なので豚
ぶた

のもも肉
にく

にしています。そして、ご飯
はん

も玄米
げんまい

ご飯
はん

です。しっかり噛
か

んで食
た

べましょう。

発芽玄米
はつがげんまい

ご飯
はん

カミカミとんかつ

こめ
げんまい
こむぎこ
パンこ
じゃがいも

しょうが
たまねぎ
えのき
ささがきごぼう

たらとはくさいのスープ

ポパイのソテー

きなこ
ぶたにく
たら
ウィンナー

ぶたにく
ぎゅうにく
だいず

ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　なし
にんにく
キャベツ
だいこん
コーン　しめじ

あぶら
ごま
ごまあぶら

こむぎこ
さとう
でんぷん
はるさめ

ショートニング
あぶら
ごまあぶら

17 火

「あご」とは、水面
すいめん

近
ちか

くを400メートルくらい飛
と

ぶことでも知
し

られ

ている「とびうお」のことでしたね。今日
きょう

は、すり身
み

に気高
けたか

産
さん

の

にんじん、たまねぎ、しょうがを入
い

れて丸
まる

めています。たん白
ぱく

な味
あじ

なので、しっかりとした味
あじ

によく合
あ

います。

麦
むぎ

ご飯
はん あごのコロコロ

さつま揚
あ

げ

こまつなと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

きんぴらごぼう

16 月

今年
ことし

初登場
はつとうじょう

「揚
あ

げパン」です。鳥取県
とっとりけん

産
さん

大豆
だいず

を使用
しよう

したきな

こをまぶしています。揚
あ

げパンは、今
いま

から４５年
ねん

まえ、昭和
しょうわ

４０

年
ねん

代
だい

の子供
こども

たちがよく食
た

べていた給食
きゅうしょく

です。先生
せんせい

に詳
くわ

しく聞
き

いてみてね。

揚
　あ

げパン
豚肉
ぶたにく

の

白
しろ

ねぎソースかけ

こめ
むぎ
パンこ
さとう
こんにゃく

とびうお
たまご　みそ
おから
あつあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな
ねぎ
いんげん

ぶたにく
ちくわ　たまご
しらすぼし
ベーコン
あつあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
チンゲンサイ

キャベツ
たまねぎ
しめじ
えのき　もやし
はくさい

こめ
ながいも
おこのみこ
さとう

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にら
ほうれんそう

しょうが　しろねぎ
はくさい　もやし
ほししいたけ
たまねぎ　コーン
キャベツ
しめじ　　えのき

ごまあぶら
あぶら

こめ
こむぎこ
さつまいも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま

13 金

初登場
はつとうじょう

お好
この

み焼
や

きです。お好
この

み焼
や

きには「関西
かんさい

風
ふう

」と「広島
ひろしま

風
ふう

」が代表
だいひょう

的
てき

です。給食
きゅうしょく

では、ご飯
はん

と一緒
いっしょ

に食
た

べるので長
なが

い

もと食材
しょくざい

を一緒
いっしょ

に混
ま

ぜ合
あ

わせた「関西風
かんさいふう

」にふわっと焼
や

き上
あ

げています。

ご飯
はん

お好
この

み焼
や

き
わかめスープ

厚揚
あつあ

げのキムチ炒
いた

め

しょうが入
い

りさつま汁
しる

はくさいのおかかまぶし

なし

（小
しょう
）

さんま
ぶたにく
みそ
あぶらあげ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

ごぼう　なし
えのき
だいこん
しょうが
はくさい

12 木
「おかか」とはかつおぶしのことです。気高

けたか
産
さん
の白菜
はくさい

を

たっぷりのかつおぶしでまぶしました。かつおぶしに含
ふく

まれるうま味
み
成分
せいぶん

でおいしさもアップしていますよ。

ご飯
はん

さんまのごま揚
あ

げ

副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる 栄　養　価
えい　よう　か

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

日
曜
日
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牛
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