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★あけましておめでとうございます！ はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

　新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

え、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。今年
ことし

もみなさん ゆば こんぶ だいこんは だいこん さとう

の心
こころ

とからだの栄養
えいよう

となる、安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を心
こころ

を込
こ

めて
あぶらあげ しゅんぎく えのき　しいたけ でんぷん

つくりたいと思
おも

います。どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。
　 はねぎ たまねぎ　せり シュークリーム

★今月
こんげつ

のめあては、『学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう！』です。
とりにく　たまご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい パン あぶら

給食
きゅうしょく

が出来上
できあ

がるまでには、献立
こんだて

を立
た

てる人
ひと

、食材
しょくざい

をつくる人
ひと

、
ぶたにく なまクリーム はねぎ キャベツ でんぷん アーモンド

運
はこ

ぶ人
ひと

、調理
ちょうり

する人
ひと

、準備
じゅんび

や片付
かたづ

けをする人
ひと

など、たくさんの
みそ ブロッコリー ごぼう　たまねぎ さとう くるみ

人
ひと

の手
て

がかかっています。今月
こんげつ

は給食
きゅうしょく

について考
かんが

えてみましょう。 おから もやし　コーン ちゅうかめん マヨネーズ

★ヤンニョムジャン さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん ごまあぶら

韓国
かんこく

の料理
りょうり

で「薬味
やくみ

だれ」のことです。韓国
かんこく

では料理
りょうり

の数
かず

だけヤンニョムジャン ベーコン はねぎ たまねぎ　きくらげ ビーフン

があると言
い

われています。寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

るためには体
からだ

の中
なか

から温
あたた

めてくれる ぶたにく チンゲンサイ しいたけ　にんにく さとう

唐辛子
とうがらし

など辛
から

い物
もの

を食
た

べると効果的
こうかてき

です。 　 みずな キャベツ

★小松菜
こ ま つ な

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

江戸
え ど

時代
じ だ い

に東京
とうきょう

の小松川
こ ま つ が わ

でつくられたことから、小松菜
こ ま つ な

と呼
よ

ばれるようにな さつまあげ　みそ こまつな えのき さとう ごま

ったそうです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

で寒
さ む

さに強
つよ

く、霜
し も

にあたると甘
あま

みがアップし、おいし たまご ごぼう でんぷん

くなります。栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、特
と く

にカルシウムはほうれんそうの３倍
ばい

以上
い じ ょ う

です。 とうふ えだまめ こんにゃく

★酢豚
す ぶ た

うずらたまご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ブルーベリー ごはん　はちみつ あぶら

酢豚
す ぶ た

は、すっかりおなじみの料理
り ょ う り

ですが、もともとは中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

のひとつです。 ぶたにく ヨーグルト ピーマン しいたけ　たまねぎ でんぷん 　

あらかじめ材料
ざいりょう

を油
あぶら

であげたり下
した

味
あじ

をつけることにより、味
あじ

や栄養
えいよう

が逃
に

げない 　 なまクリーム にら たけのこ　はくさい トック

よう工夫
くふう

されています。 　 みかん　パイン　もも　 ナタデココ

★バジル さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　エリンギ パン　さとう あぶら

バジルとはハーブ（薬草
や く そ う

）の1つで、しその仲間
な か ま

です。日本
に ほ ん

名
めい

は、メボウキと ベーコン なまクリーム はねぎ バジル　たまねぎ じゃがいも 　

いうそうですが、あまり聞
き

いたことがありませんよね！英名
えいめい

（イギリス名
めい

）が、 　 ブロッコリー しめじ　カリフラワー みずあめ 　

バジル、イタリア語でバジリコ　です。 　 ほうれんそう コーン　キャベツ　なし ゼリー　でんぷん

★あかもく ぶたにく　たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ ごはん あぶら

あかもくは、海藻
かいそう

で、日本
にほん

全土
ぜんど

に分布
ぶんぷ

しています。一年
いちねん

生
せい

で、秋
あき

から冬
ふゆ

に成長
せいちょう

ぎゅうにく チーズ ブロッコリー きりぼしだいこん さとう 　

し数
すう

メートルの長
なが

さにもなります。ポリフェノールや各
かく

種
しゅ

のミネラルを豊富
ほうふ

に やきどうふ あかもく ごぼう　きゅうり こんにゃく

含
ふく

んでいることで、今
いま

、健康
けんこう

に良
よ

い食品
しょくひん

として注目
ちゅうもく

をあびています。 とうふ　ハム はくさい　　ねぎ ながいも

★とっとりふるさと探検
たんけん

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん ごはん　こんにゃく ごまあぶら

　毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、地産
ちさん

地
ち

消
しょう

に取
と

り組
く

ん とうふ こんぶ はねぎ グリンピース さとう あぶら

でいます。毎月
まいつき

「とっとりふるさと探検
たんけん

」の日
ひ

に鳥取市
とっとりし

の各
かく

地域
ちいき

で生産
せいさん

されてい とりにく かぶ　ごぼう でんぷん

る食
た

べ物
もの

を味
あじ

わっています。今月は、明治
めいじ

地区
ちく

の「さといも」の登場です。 あぶらあげ はくさい　しろねぎ さといも

★かす汁
じる

たら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ゆず ごはん あぶら

寒
さむ

いこの時期
じき

、ホカホカと体
からだ

が温
あたた

めてくれる「かす汁
じる

」です。お汁
しる

に酒
さけ

かすを入
い

ベーコン いんげん コーン　エリンギ　しめじ でんぷん

れた料理
りょうり

です。酒
さけ

かすは、日本
にほん

酒
しゅ

を作
つく

るときにできる副
ふく

産物
さんぶつ

です。副産物
ふくさんぶつ

もゴミ あぶらあげ だいこん　しろねぎ さつまいも

にせず、上手
じょうず

に料理
りょうり

に取
と

り入
い

れようという日本
にほん

人
じん

の知恵
ちえ

から生
う

まれた料理
りょうり

です。 ぎゅうにく　みそ はくさい　たけのこ さとう

千草
ちぐさ

焼
や

き

主
し ゅ

菜
さ い

豚
ぶた

の

みそ焼
や

き

牛乳
ぎゅうにゅう

さわらの

薬味
やくみ

ソースかけ

さわらの

バジル焼
や

き

はまちの

竜田
たつた

揚
あ

げ

デザート

ほか

赤
あか

いもこん汁
じる

大根
だいこん

のこってり煮
に

みそラーメン

中華
ちゅうか

スープ

副菜
ふ く さ い

らかんなます

おもに体
からだ

をつくる
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献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき 栄
えい

　養
よ う

　価
か

主
しゅ

食
しょく 塩分

え ん ぶ ん

2.9

ゆばのすまし汁
じる

シュー

クリーム

337
小学校
630

2.4

中学校
713

29.1

カルシウム

緑
みどり

エネルギー

354

黄
き

25.6

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる おもにエネルギーになる
たんぱく質

しつ

かみかみ

チキンごぼう

ナッツ

8 水

765 36.0

米
こめ

粉
こ

パン

9 木 ご飯
はん

7 火 七草ごはん

2.9

おからサラダ 890 41.8 349 3.4

329

2.5

水
みず

菜
な

のビーフン炒
いた

め 797 30.0 296 2.9

　

667 25.8 283

2.2

きんぴらごぼう 791 31.8 343 2.6

小松菜
こまつな

のかきたま汁
じる

27.6 322

10 金 ご飯
はん

14 火 ご飯
はん

681

25.7

酢豚
すぶた

トックスープ

フルーツヨーグルト和
あ

え

　

2.4

910 29.6 345 2.8

780 324

2.8

ほうれんそうのソテー 710 32.4 353 3.3

ブロ★カリコーンポタージュ

手
て

作
つく

り

梨
なし

ジャム

615

16 木 ご飯
はん

15 水
大
だい

山
せん

の恵
めぐ

み

丸
まる

パン

421

33228.1

873 35.2 455

かす汁
じる

揚
あ

げ出
だ

し

豆腐
どうふ

29.2

たらと

さつまいも

のゆず香
か

和
あ

え

★太字
ふ と じ

は青谷
あ お や

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

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。

　

牛肉
ぎゅうにく

と白
しろ

ねぎのしょうが炒
いた

め

2.4

あかもくの酢の物
すのもの

878 38.7 462 2.9

すき焼
や

き 739 32.2

17 金

しょうが

そぼろ

ご飯
はん

20 ご飯
はん

月

2.3

311

32.1 329

2.0

★鳥取市のホームページで、「献立表」「食育だより」「今日の給食」給食レシピ」やスマートフォンアプリ『とっとり便利帳』で「献立表」「食育だより」がご覧いただけます。
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学校給食のことをよく知ろう！ 
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★ていねいに手
て

を洗
あら

おう！ ツナ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　エリンギ ごはん あぶら

手洗
て あ ら

いは出来
で き

ていますか？指先
ゆ び さ き

をさっと濡
ぬ

らすだけでは、 とうふちくわ のり はねぎ きゅうり　たまねぎ こんにゃく マヨネーズ

ばい菌
きん

は落
お

ちていません。手
て

を水
みず

で濡
ぬ

らしてから、石鹸
せっけん

で とりにく 　 　 えのき　れんこん　うめ さとう

充分
じゅうぶん

あわ立
だ

て、指
ゆび

の間
あいだ

や手
て

のひらまでていねいに洗
あら

いましょう。 　 　 なめこ　しめじ　えだまめ 　

★１月
がつ

２４日
にち

～３０日
にち

は全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

です！ とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが パン あぶら

今年
ことし

のテーマは、『ふるさととっとり再発見
さいはっけん

！！～おいしく食べて あずき わかめ はねぎ たまねぎ　もやし さとう ごまあぶら

楽しく学ぶ、学校給食～』です。郷土
きょうど

の味
あじ

、青谷
あおや

小学校
しょうがっこう

給食
きゅうしょく

委員
いいん

会
かい

　 　 　 キャベツ　みかん さつまいも

や青谷中学校のみなさんの考
かんが

えた「おすすめメニュー」、「日本
にほん

全国
ぜんこく

　 きゅうり もち

味
あじ

めぐり～給食
きゅうしょく

ダーツの旅
たび

～」など、いろいろな味
あじ

を体験
たいけん

し、 オムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

楽
たの

しく学
まな

ぶ学校
がっこう

給食
きゅうしょく

です。お楽
たの

しみに♪ ぎゅうにく ひじき ピーマン グリンピース じゃがいも アーモンド

ベーコン しろねぎ 　

おから 　

たまご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　いちご ごはん あぶら

とうにゅう もんば はねぎ えのき くろまい

はまち 　 ほうれんそう キャベツ さとう

かつおぶし　みそ はくさい でんぷん

とりにく　たまご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 パン　でんぷん あぶら

あぶらあげ かぼちゃ　トマト だいこん　キャベツ ドライフルーツ バター

みそ はねぎ はくさい　コーン さとう　うどん

ベーコン パセリ しめじ　たまねぎ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 ごはん　さとう あぶら

たまご かいそう はねぎ にんにく　コーン パンこ　ゼリー

ぎゅうにく ピーマン たまねぎ　カリフラワー こむぎこ

かまぼこ ブロッコリー きゃべつ　きゅうり じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが パン　はるさめ あぶら

ハム ちんげんさい にんにく　レモン でんぷん ごま

　 しいたけ　キャベツ さとう　クレープ ごまあぶら

　 　 はくさい　もやし ワンタン

たこ　とりにく ぎゅうにゅう にんじん エリンギ　たまねぎ ごはん あぶら

たまご　みそ さやえんどう れんこん　しいたけ さとう

あなご はねぎ えのき　キャベツ ちゅうかめん

あぶらあげ 　 マッシュルーム　しめじ ゼリー

★春節
しゅんせつ

（旧
きゅう

正月
し ょ う がつ

） ぶり ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

春節
しゅんせつ

というのは日本
にほん

でいう旧暦
きゅうれき

の正月
しょうがつ

です。実
じつ

は、かっては日本
にほん

の「年越
としこ

し」と とりにく ほうれんそう しいたけ さとう

いえば旧
きゅう

正月
しょうがつ

のことだっだのですが、明治
めいじ

維新
いしん

後
ご

、政府
せいふ

が太陰暦
たいいんれき

を太陽暦
たいようれき

に変
か

え かまぼこ はねぎ だいこん もち

てから、元日
がんじつ

に正月
しょうがつ

を迎
むか

えるようになったのです。今日
きょう

は、旧
きゅう

正月
しょうがつ

です。 くろまめ 　 さといも

きゅうり

ツナ

のり・うめ

献立
こ ん だ て

名
め い

副菜
ふ く さ い

おもに体
からだ

をつくる

赤
あか

食
た

べもののはたらき

デザート

ほか
おもに体

からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる おもにエネルギーになる主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い日

曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ
緑
みどり

297

栄
えい

　養
よ う

　価
か

黄
き

エネルギー
たんぱく質

しつ
カルシウム 塩分

え ん ぶ ん

3.0

ハッシュドビーフ 675 23.7

784

中華
ちゅうか

サラダ 3.2

みかん

324

913

34.2 412

361

340

37929.6

34339.0

3.4

459

308

507 2.3

2.7

2.0

27.2

23 木 ご飯
はん

24 金

781

ココア

スキン

ミルク

　
白
しろ

ねぎ入
い

り

オムレツ
洋風
ようふう

おから

2.6

いちご

27 月

2.4

2.933.8

677 29.3

3.0

28 火 ★青谷
あおや

中学校
ちゅうがっこう

『おすすめメニュー』 ご飯
はん

29 水
ごま

米
こめ

粉
こ

パン
★青谷

あおや

小学校
しょうがっこう

『おすすめメニュー』

若鶏
わかどり

の

照
て

り焼
や

き

いりどり 668

22 水 米
こめ

粉
こ

パン

21 火
手巻
てま

き

寿司
ずし

25.9

33.6いもぜんざい

582 22.8とうふちくわのすまし汁
じる

788

2.7

海
かい

そうサラダ 910 36.6 304 3.1

梨
なし

ゼリー

野菜
やさい

カレーシチュー 29331.6

★『日本
にほん

全国
ぜんこく

　味
あじ

めぐり～給食
きゅうしょく

ダーツの旅
たび

～』

青谷
あおや

小学校
しょうがっこう

　山梨
やまなし

県
けん

943

夏泊
なつどまり

海女
あま

ちゃんのじぇじぇじぇ汁
じる

★青谷
あおや

ようこそ　お・も・て・な・し　ランチ
青谷
あおや

畑
ばたけ

のおひたし

上
かみ

寺
じ

地
ち

赤飯
せきはん

ようこそ豆乳
とうにゅう

卵
たまご

豆腐
どうふ

あんかけ添
ぞ

え

709

フルーツ

蒸
む

しパン

612

787

821

かぼちゃ

ほうとう

若鶏
わかどり

の

ワインソース

かけ

きゃべつとトマト

の卵
たまご

とじ

★太字
ふ と じ

は青谷
あ お や

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

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。

岡山
おかやま

白桃
はくとう

ゼリー

とんかつ

ぶりの

照
て

り焼
や

き

白
しら

玉
たま

雑煮
ぞうに

黒豆
くろまめ

マッシュルームのすまし汁
じる

蒜山
ひるぜん

やきそば

クレープ

春雨
はるさめ

サラダ

389

404 3.4

2.9

3.0

313

297

若鶏
わかどり

の

レモンソース

かけ

32.6ワンタンスープ

26.3

781 30.3

678

37.4

276 2.4

木
岡山
おかやま

ばら寿司
ずし

★『日本
にほん

全国
ぜんこく

　味
あじ

めぐり～給食
きゅうしょく

ダーツの旅
たび

～』

青谷
あおや

中学校
ちゅうがっこう

　岡山
おかやま

県
けん

ばら寿司
ずし

の具
ぐ

3.5

30

2.030.8702 268

31 金 ご飯
はん

807 34.9

★鳥取市のホームページで、「献立表」「食育だより」「今日の給食」給食レシピ」やスマートフォンアプリ『とっとり便利帳』で「献立表」「食育だより」がご覧いただけます。

紅白
こうはく

煮
に

なます


