
2013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

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

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 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

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
Kcal g mg ｇ

小学校

573 20.0 326 2.5

中学校

650 22.9 352 2.3

628 25.0 288 1.7

754 30.0 304 2.3

504 25.7 458 2.7

601 30.4 366 3.1

604 25.0 297 2.4

720 29.3 316 3.2

626 24.5 320 2.5

748 28.9 265 3.2

486 25.7 341 2.7

579 30.4 366 3.1

595 24.6 319 2.6

707 28.6 346 3.7

609 28.4 346 2.6

731 34.0 395 3.2

761 22.1 311 3.3

919 27.3 334 4.2

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

鹿野
し か の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

おもに熱や力のもとになる(黄)

2 月

鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のだいこん、たまねぎ、じゃがいもを入
い

れカレー

味
あじ

のポトフにしました。ポトフは、ソーセージなどの肉
にく

と大
おお

き

く切
き

った野菜
やさい

をじっくり煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。

コッペパン

たまご
とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
なまクリーム

かぼちゃ
にんじん
ほうれんそう

副菜 デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑)

バター
あぶら

3 火

長
なが

いもは、鳥取県
とっとりけん

の特産
とくさん

品
ひん

です。長
なが

いもを１ｃｍ角
かく

に切
き

り、

ゆでて冷
さ

まし、サラダに入
い

れました。消化
しょうか

酵素
こうそ

アミラーゼ

が含
ふく

まれていて、消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。

ご飯
はん

さわらの香草
こうそう

焼
や

き
はくさいスープ

長
なが

いもサラダ

かぼちゃと

ひき肉
にく

のフライ

カレーポトフ

ほうれんそうの洋風
ようふう

卵
たまご

とじ

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

さわら
とりにく
ぶたにく
ぎゅうにく
ハム

はくさい
たまねぎ
かぶ
しめじ
きゅうり

こめ
ぱんこ
ながいも

たまねぎ
かぶ
セロリ
ほししいたけ
エリンギ

じゃがいも
こむぎこ
さとう

あぶら
マヨネーズ

しょうが
にんにく
たまねぎ
なし　しろねぎ
だいこん　しいたけ
ごぼう

4 水

おからは、しぼりかすの意味
いみ

で、大豆
だいず

から豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

った後
あと

に残
のこ

ったものですが、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く、栄養価
えいようか

の高
たか

い食
しょ

品
くひん

です。鳥取県
とっとりけん

産
さん

のおからの炒
い

り煮
に

にしました。

ご飯
はん

さばのピリ辛
から

焼
や

き
具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

さば
おから
とりにく
たら
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

あぶら
ごまあぶら

こめ
さつまいも
こんにゃく
さとう

あぶら

5 木

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

は、豆腐
とうふ

とたらのすり身
み

を入
い

れて作
つく

った竹輪
ちくわ

で、

鳥取
とっとり

の特産
とくさん

品
ひん

です。とうふちくわを澄
す

まし汁
じる

にしました。だ

しは、けずりぶしを使
つか

って取
と

りました。

麦
むぎ

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のみそがらめ
とうふちくわのすまし汁

じる

千草
ちぐさ

和
あ

え

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー
チンゲンサイ

レモン
たまねぎ
しめじ
とうもろこし
キャベツ

竹輪
ちくわ

の天
てん

ぷら

ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく
だいこん
しめじ
たまねぎ

こめ
むぎ
かたくりこ

月

鳥取県産
とっとりけんさん

のにんじんを使
つか

ってにんじんポタージュを作
つく

りま

した。オレンジ色
いろ

の色素
しきそ

はカロテンです。体内
たいない

で、ビタミン

Ａに変
か

わります。１/２本
ほん

食
た

べれば、1日
にち

に必要
ひつよう

なビタミンＡ

をとることができます。

大山
だいせん

の

恵
めぐ

みパン

ほししいたけ
ごぼう
えだまめ
えのきたけ
はくさい
かぶ
きゅうり

鶏肉
とりにく

のレモンソースかけ
にんじんポタージュ

チンゲンサイのソテー

とりにく
ベーコン

こむぎこ
かたくりこ

あぶら

こむぎこ
さとう
かたくりこ
じゃがいも

オリーブあぶら
バター

10 火
かぶには、食

た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、鳥取市
とっとりし

でとれたかぶを甘酢
あまず

漬
づ

けにしました。
五目
ごもく

ご飯
はん

9

水
豆腐
とうふ

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だいず

から作
つく

られています。豆腐
とうふ

は、

良質
りょうしつ

の蛋白
たんぱく

質
しつ

をたくさん含
ふく

んでいます。
ご飯
はん

さばのしょうが焼
や

き

とりにく
ちくわ
たまご
かまぼこ

もずくのすまし汁
じる

かぶの甘酢
あまず

づけ

さば　みそ
ぶたにく
とうふ
だいず
とうにゅう

あぶら

12 木

給食
きゅうしょく

では、季節
きせつ

ごとに旬
しゅん
の食材
しょくざい

を使
つか
ったカレーを出

だ
してい

ます。今日
きょう

は、今
いま
が旬
しゅん
のほうれんそうを使

つか
ったカレーで

す。

麦
むぎ

ご飯
はん

ぎゅうにゅう

11 ぎゅうにゅう にんじん
こめ
さとう
こんにゃく

白
しろ

花
はな

豆
まめ

コロッケ
ほうれんそうカレー

ブロッコリーのコンソメ煮
に

豆乳
とうにゅう

入
い

りみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

しろはなまめ
ぶたにく

こめ
むぎ
じゃがいも

あぶら
カレールー

にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

たまねぎ
にんにく
しょうが
とうもろこし
なし

6 金

鹿野
しかの

町
ちょう

でとれた大根
だいこん

と切干
きりぼし

だいこんを使
つか

った給食
きゅうしょく

にしまし

た。大根
だいこん

は、弥生
やよい

時代
じだい

に日本
にほん

に伝
つた

わった野菜
やさい

で、日本
にほん

の

食卓
しょくたく

には欠
か

かすことのできない野菜
やさい

になっています。

ご飯
はん

あじの南蛮
なんばん

漬
づ

け

こめ
かたくりこ
さとう

あぶら
油
あぶら

あげとだいこんのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

ぎゅうにゅう

ピーマン
にんじん
ねぎ
グリンピース

たまねぎ
きゅうり
だいこん
なめこ
ほしだいこん
ほししいたけ

あじ
たら
みそ

しょうが
だいこん
ごぼう
しめじ
ねぎ

ぎゅうにゅう
もずく
こんぶ

にんじん
しそ
チンゲンサイ



2013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

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

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 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

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
Kcal g mg ｇ

536 25.9 362 1.8

647 30.7 401 2.2

小学校

598 30.4 419 3.4

中学校

706 36.7 477 4.5

643 26.5 382 2.7

780 32.2 420 3.6

638 25.9 317 3.0

756 30.6 340 3.4

696 29.1 347 3.0

796 32.4 369 3.6

644 28.6 367 2.8

773 33.9 409 3.2

703 30.0 321 2.8

799 33.9 337 3.3

580 30.9 421 2.1

693 35.9 420 2.5

こめ
じゃがいも

ゆず
えのきたけ
たまねぎ
ほししいたけ
さやいんげん

こめ
さとう
かたくりこ

あぶら

13 金

鳥取県
とっとりけん

近海
きんかい

で水揚
みずあ

げされたあじに白
しろ

ごまと黒
くろ

ごまをたっぷり

かけてオーブンで焼
や

きました。ごまは、ビタミンＥとカルシウ

ムが多
おお

く含
ふく

まれていて、成長
せいちょう

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。

ご飯
はん

あじのごま焼
や

き
キムチスープ

おかか和
あ

え

さばの

ゆずみそかけ

厚揚
あつあ

げと小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

かぼちゃのそぼろ煮
に

さば
あつあげ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
こまつな
かぼちゃ

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

鹿野
し か の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳

主菜 副菜

おもに熱や力のもとになる(黄)

16 月

鶏肉
とりにく

と鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のブロッコリーを入
い

れて、グラタンにしまし

た。ブロッコリーは、とても栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な食
た

べ物
もの

です。特
とく

にビタ

ミンＣが多
おお

く含
ふく

まれ、風邪
かぜ

の予防
よぼう

にいい食
しょく

品
ひん

です。

米
こめ

粉
こ

パン
ブロッコリーと

チキンのグラタン

ごま

あじ
たまご
とうふ
かつお

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ
ちりめんじゃこ

ブロッコリー
パセリ
にんじん
チンゲンサイ
みずな
しそ

たまねぎ
しめじ
キャベツ

デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑)

ぎゅうにゅう

にら
にんじん
たまねぎ
もやし

しょうが
たまねぎ
はくさい
キャベツ
だいこん
もやし

スタミナ納豆
なっとう 石狩

いしかり

汁
じる

春雨
はるさめ

の炒
いた

めもの

えび団子
だんご

スープ

海
かい

そうサラダ

とりにく
えび

にんにく
だいこん
はくさい
しろねぎ
もやし
みずな

こめ
さとう
はるさめ

ごまあぶら

こむぎこ
さとう

バター

17 火

石狩
いしかり

汁
じる

は、産卵
さんらん

のために石狩
いしかり

川
がわ

をのぼってくる鮭
さけ

を使
つか

った

北海道
ほっかいどう

石狩
いしかり

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。北海道
ほっかいどう

産
さん

のさけと鳥取
とっとり

県産
けんさん

の野菜
やさい

がたっぷりで、体
からだ

もしっかりあたたまります。

ご飯
はん

ごま入
い

り肉
にく

じゃが

キャベツのかみかみ和
あ

え

ます
ぶたにく
ぎゅうにく
するめ

とりにく
なっとう
さけ
ハム
たまご
みそ

ぎゅうにゅう ねぎ
にんじん

18 水

キャベツには、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする「キャベジン」と

いう成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。今日
きょう

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のキャベツ

をくきわかめと和
あ

えました。

麦
むぎ

ご飯
はん

ますの塩
しお

焼
や

き

ぎゅうにゅう
もずく
わかめ

にんじん
いんげん

ねぎ
にんじん

ごま
あぶら

こめ
むぎ
じゃがいも
こんにゃく

ごま
あぶら

ぎゅうにゅう
くきわかめ

うめ
だいこん
たまねぎ
しいたけ
きぬさや
りんご

こめ
こむぎこ
ぱんこ
さとう

たまねぎ
キャベツ
だいこん

19 木

＜ 食
しょく

育
いく

の 日
ひ

・ 鳥 取
とっとり

ふ る さ と 探 検
たんけん

＞

鳥取市
とっとりし

全
ぜん

小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

で鳥取市
とっとりし

が出
で

ます。鳥取
とっとりし

市用瀬
もちがせ

町
ちょう

の梅
うめ

を使
つか

った梅
うめ

ごはんと鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた

親
おや

がにを使
つか

ったかに汁
じる

の給食
きゅうしょく

です。

梅
うめ

ご飯
はん

いわしのフライ
親
おや

がにのみそ汁
しる

炒
い

り豆腐
どうふ

コロコロ野菜
やさい

スープ

ブロッコリーサラダ
デザート

20 金

いわし
たまご
かに
だいず
みそ

りんご

今年
ことし

の冬至
とうじ

は、12月
がつ

２２日
ひ

です。冬至
とうじ

は、1年
ねん

の間
あいだ

で昼
ひる

が最
もっと

も短
みじか

く夜
よる

が最
もっと

も長
なが

くなる日
ひ

です。日本
にほん

では、冬至
とうじ

にかぼちゃを

食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る風習
ふうしゅう

があります。

ご飯
はん

24 火

ｸﾘｽﾏｽは、イエス・キリストの誕生
たんじょう

を祝
いわ

う祭
まつ

りです。ｸﾘｽﾏｽ

にちなんで、鳥取県産
とっとりけんさん

の鶏肉
とりにく

をローストチキンにし、こんがり

焼
や

きました。。

カレーピラフ ローストチキン

ベーコン
とりにく ぎゅうにゅう

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
グリンピース
しょうが
にんにく
だいこん
キャベツ

こめ
じゃがいも

バター
ﾃﾞｻﾞｰﾄ

25 水
鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたたらと、いろいろな野菜
や さ い

をたっぷり入
い

れて、寄
よ

せ鍋
なべ

にしました。鍋物
なべもの

は、野菜
や さ い

もたくさん食
た

べること

ができ、体
からだ

のあたたまるメニューです。

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ
寄
よ

せ鍋
なべ

のり酢
ず

和
あ

え

かれい
たら
とりにく
だいず
たまご
シーチキン

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

にんじん
みずな
ほうれんそう

はくさい
しいたけ
しろねぎ
えのきたけ
キャベツ

こめ
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

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。☆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

・給食
きゅ うしょく

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、スマートフォンアプリ「鳥取
と っ と り

便利
べ ん り

長
ちょう

」で献立
こ ん だ て

表
ひょう

・給食
きゅ うしょく

だよりがご覧
ら ん

いただけます。


