
平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　1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

651 23.9 305 3.4

中学校

798 28.5 325 4.1

663 24.7 313 2.6

857 30.9 380 3.6

698 30.6 309 2.5

857 36.9 328 2.9

604 26.0 378 2.5

741 31.0 410 3.0

630 27.9 335 3.2

762 33.3 366 4.0

628 28.2 304 2.4

750 31.8 325 2.6

697 30.8 323 2.4

852 36.1 342 2.9

635 24.5 318 1.6

785 29.8 342 2.0

666 28.9 337 3.5

763 33.9 354 4.1

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

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 栄　養　価
えい　よう　か

7 火

「明
あ

けましておめでとうございます。安
やす

全
ぜん

安心
あんしん

そしておいしい

給食
きゅうしょく

をつくっていきます。今年
ことし

もよろしくお願
ねが

いします。」新年
しんねん

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

はすまし仕立
じた

ての具
ぐ

だくさん雑煮
ぞうに

にしています。

よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。

7種野菜
しゅ　やさい

彩
いろど

りご飯
はん だてまき

白玉雑煮
しろたまぞうに


紅白
こうはく

なます

たまご
はんぺん
とりにく

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそう
あおな
きょうな
だいこんば

ほししいたけ
しろねぎ
だいこん

こめ
さとう
もち
さといも

しろごま

8 水

ご飯
はん

の日
ひ

にも食
た

べてみたいという、みなさんのリクエストにお

応
こた

えしての「肉
にく

そぼろ」。そして、８のつく日
ひ

は「かみかみの日
ひ

」

ですよね。よく噛
か

んでもらおうと、いつもは３mmカットのところを

５mmカットにしてもらっています。かみごたえたっぷりですね。

ご飯
      はん

肉
にく

そぼろ
白
しろ

ねぎと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

筑前煮
ちくぜんに

ぎゅうにく
ぶたにく
あぶらあげ
みそ
やさいあげ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
いんげん

たまねぎ　しょうが
グリンピース
しろねぎ　しめじ
たけのこ　ごぼう
れんこん
だいこん

こめ
こんにゃく
さといも
さとう

あぶら

9 木

問題
もんだい

です。８種類
しゅるい

の具材
ぐざい

が入
はい

っているから「八宝菜
はっぽうさい

」という、

○か×か。正解
せいかい

は×です。八宝菜
はっぽうさい

は中華
ちゅうか

料理
りょうり

ですよね。中
ちゅ

国
うごく

では数
かず

が多
おお

いたとえを「八
はち

」といいます。「八宝菜
はっぽうさい

」は野菜
やさい

の数
かず

が多
おお

い料理
りょうり

ということですね。

ご飯
      はん

若鶏肉
わかとりにく

のから揚
　あ

げ
八宝菜
はっぽうさい

バンサンスー

とりにく　あさり
ぶたにく
いか　えび
うずらたまご
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

しょうが
にんにく　たまねぎ
はくさい
たけのこ　きくらげ
ほししいたけ
きゅうり　キャベツ

こめ
こむぎこ
でんぷん
はるさめ
さとう

あぶら
ごまあぶら

10 金

ご飯
はん

とおかずの置
お

く場所
ばしょ

はどこでしょう。どちらが右
みぎ

でしょう

か？周
まわ

りの人
ひと

にもきいてみましょう。正解
せいかい

はごはんは左
ひだり

。お汁
しる

が右
みぎ

です。これは、和食
わしょく

の基本
きほん

です。給食
きゅうしょく

当番
とうばん

さんも配膳
はいぜん

す

る時
とき

にそのようにおいてあげてね。

ご飯
      はん

さばのピリ辛焼
からや

き
厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に クレープ

さば
あつあげ
みそ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな
いんげん

しょうが　りんご
にんにく
えのき　しろねぎ
ほししいたけ
たまねぎ

こめ
さとう
こんにゃく

あぶら

14 火

パンに丸
まる
ごとかぶりついていませんか？パンは一口

ひとくち
大
だい
にち

ぎって食
た
べるのが食事

しょくじ
のマナーです。給食

きゅうしょく
の前

まえ
には、石

せっ
けん

でていねいに手洗
てあら

いしましょう。洗
あら
った後

あと
は、清潔

せいけつ
なハンカチ

でふいてくださいね。

米粉
こめこ

パン
チキンの

フレーク焼
や

き

はくさいのクリーム煮
に

かみかみサラダ

すじなしささみ
こなチーズ
ベーコン
いか

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
パセリ
ブロッコリー

はくさい
しろねぎ　しめじ
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
パンこ
コーンフレーク
さといも

ショートニング
ノンエッグ
マヨネーズ
ドレッシング

15 水

お鍋
なべ
やきんぴらには欠

か
かせないもので、おなかの調子

ちょうし
をよくし

てくれる野菜
やさい

って何
なん
でしょう？ヒントは今日

きょう
の給食

きゅうしょく
に使

つか
われて

います。わかりましたか？正解
せいかい

は｛ごぼう」です。食物
しょくもつ

せんい

がたくさん入
はい
っていますよ。

ご飯
      はん

あじフライ
なめこスープ

牛肉
ぎゅうにく

とごぼうの炒
い

め煮
に

あじ
ベーコン
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
いんげん

えのき
なめこ
たまねぎ
だいこん
ごぼう

こめ
こむぎこ
パンこ
こんにゃく
さとう

あぶら

16 木

今日
きょう

は、大豆
だいず

のお話
はなし

です。大豆
だいず

は色々
いろいろ

な食品
しょくひん

に変身
へんしん

します

ね。とうふ、油揚
あぶらあ

げ、しょうゆ…まだまだあります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には大豆
だいず

から作
つく

られた食品
しょくひん

が３つ使
つか

われています。わかるか

な？

セルフおにぎり
鶏肉
とりにく

の

らっきょうソースかけ

いわしのつみれ汁

おからの炒
い

り煮
に

おむすび

ころんちょ

とりにく
いわし　みそ
たまご
おから
あぶらあげ

17 金

今月
こんげつ

の「とっとりふるさと探検
たんけん

」の食材
しょくざい

は「さといも」です。日本
にほん

での里芋
さといも

の歴史
れきし

は古
ふる
く、縄文

じょうもん
時代
じだい

頃
ごろ
にさかのぼります。お正

しょ

月
うがつ
の雑煮

ぞうに
やお月見

つきみ
のお供

そな
えなどの年中

ねんじゅう
行事
ぎょうじ

にもよく登場
とうじょう

し

ますね。

ご飯
      はん いものこ汁

しる

ほうれんそうののり酢和
ず　　あ

え

ぎゅうにゅう
おにぎりのり

ねぎ
にんじん

だいこん
えのき
キャベツ

らっきょう　しょうが
えのき　だいこん
ほししいたけ
ごぼう
しろねぎ

こめ
さとう
こんにゃく

あぶら

ショートニング
バター
ドレッシング

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。

ポトフ

長
なが

いもサラダ

こめ
むぎ
さといも
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ
しろごま

ますの

みそマヨ焼
や

き

ぎゅうにゅう
きざみのり

にんじん
ねぎ
ほうれんそう

ます
みそ
あぶらあげ
ツナ

20 月

給食
きゅうしょく

っていつからあるのかな？皆
みな

さんのお父
とう

さん、お母
かあ

さん

の小
ちい

さい頃
ころ

から？実
じつ

はもっともっと昔
むかし

からあるのですよ。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が始
はじ

まって今年
ことし

で１２５年
ねん

。昔
むかし

は毎日
まいにち

パン食
しょく

で、中高年
ちゅうこうねん

の「もう一度
いちど

食
た

べたい給食
きゅうしょく

」ナンバー1は揚
あ

げパンですって！

県産
けんさん

きなこの

揚
　あ

げパン
チキンピカタ

すじなしささみ
たまご
こなチーズ
ベーコン
ツナ

スキムミルク
ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん

たまねぎ
だいこん
キャベツ
コーン

こむぎこ
さとう
じゃがいも
さといも
ながいも



平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　1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

639 27.1 327 2.8

中学校

760 30.7 344 3.0

654 25.7 381 2.8

791 29.8 412 3.2

608 27.7 330 2.4

753 33.6 358 2.7

692 25.3 329 3.1

836 30.5 357 3.9

772 39.5 409 2.9

932 47.9 462 4.0

675 27.7 597 2.9

825 33.2 682 3.6

680 31.2 312 2.3

815 36.7 326 2.3

688 24.2 370 3.0

839 29.1 408 4.1

651 28.3 323 2.5

763 31.6 340 3.2

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳

主菜

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

】

３種
しゅ

のきのこ汁

だいこんのそぼろ煮
に

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

21 火

給食
きゅうしょく

前
まえ

の手洗
てあら

いはしっかりできていますか？手洗
てあら

いは風邪
かぜ

予防
よぼう

の第
だい

一歩
いっぽ

。もっと気温
きおん

が下
さ

がってくると、風邪
かぜ

のウイル

スが活発
かっぱつ

に動
うご

き出
だ

します。しっかり食
た

べて体力
たいりょく

をつけ、手洗
てあら

い、うがいでウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないようにしましょう。

ご飯
      はん とうふ野焼

 の   や

きの

磯辺揚
 いそべ   あ

げ

とうふのやき
あぶらあげ
とうふ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
あおのり

ぶたにく
たまご
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

あぶら

こめ　さとう
こむぎこ
でんぷん
ベーキング
パウダー

あぶら
ほうれんそう
にんじん

えのき　えだまめ
まいたけ　しめじ
しろねぎ
だいこん
ほししいたけ

22 水

こまつなとほうれんそうの違
ちが

いがわかるかな？調理
ちょうり

した後
あと

だ

とますますわかりにくいですよね。両方
りょうほう

ともインフルエンザな

どのウイルスから体
からだ

を守
まも

ってくれるビタミンAをたくさん含
ふく

んで

います。油
あぶら

と一緒
いっしょ

にとると体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。

ご飯
      はん

変わり酢豚
か              すぶた ス―ミータン

こまつなの煮
　に

びたし

にんじん
ピーマン
にら
こまつな

ほししいたけ
しょうが　えのき
たまねぎ　コーン
たけのこ　はくさい
クリームコーン

こめ
でんぷん
さとう

わかめスープ

切干大根
きりぼしだいこん

のソース炒
いた

め

チンゲンサイ
にんじん

たまねぎ
きりぼしだいこん
キャベツ
もやし　えのき
しろねぎ

さわら
とうふ
ベーコン
ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ23 木

地元
じもと

とっとりの手作
てづく

り切干
きりぼし

大根
だいこん

。生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

った甘
あま

みと

歯
は

触
ざわ

りが出
で

ますね。生
なま

の大根
だいこん

と干
ほ

し大根
だいこん

とは、栄養
えいよう

面
めん

でも違
ちが

いがあり、干
ほ

すことによって増
ふ

える栄養
えいよう

があること。何
なん

と、元気
げんき

な血
ち

をつくるのに欠
か

かせない「鉄分
てつぶん

」がぐぐっとアップ。

麦ご飯
むぎ     はん さわらの

バジルソース焼
や

き

あぶら

こめ
むぎ
さとう

あぶら

24 金 しょうがご飯
                          はん はまちの

塩麹漬焼き
 しおこうじづけや

豚汁
とんじる

三色和
　さんしょくあ

え
梨
なし

ぎゅうにゅう
こんぶ

はまち
ぶたにく
みそ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
こまつな

しょうが
えのき　しろねぎ
はくさい　コーン
キャベツ
なし　ごぼう

こめ
さつまいも
こんにゃく
さとう

にんじん
こまつな

ごぼう
しょうが
だいこん
はくさい
もやし

こめ　さとう
でんぷん
さといも
こんにゃく
なしゼリー

たこ　みそ
とりにく
さつまあげ
うずらたまご
ほんもろこ

27 月
大山
だいせん

の恵
めぐ

み

丸
まる

パン
ローストポーク

1月
がつ

24日
か

～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。この1週間
しゅうかん

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の意義
いぎ

や役割
やくわり

について、たくさんの人
ひと

に知
し

ってもらい、これ

からの学校
がっこう

給食
きゅうしょく

について考
かんが

えてもらうため、

全国
ぜんこく

各地
かくち

でいろいろな取
と

り組
く

みが行
おこな

われま

す。今年
ことし

の鳥取市
とっとりし

のテーマ「ふるさと鳥取
とっとり

再
さい

発見
はっけん

！！」～おいしく食
た

べて楽
たの

しく学
まな

ぶ、学
がっ

校
こう

給食
きゅうしょく

～をもとに、気高
けたか

町
ちょう

、鳥取県
とっとりけん

の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を実施
じっし

します。昨年
さくねん

に

引
ひ

き続
つづ

き、「ほんもろこ」も登場
とうじょう

します。1月
がつ

発行
はっこう

の食
しょく

育
いく

だよりに掲載
けいさい

しますので、ご覧
らん

く

ださい。

24日
にち

：気高
けたか

盛
も

りだくさんメニュー

27日
にち

：ＡＬＴブルック先生
せんせい

おすすめ献立
こんだて

28日
にち

：鳥取県
とっとりけん

地
ち

産地
さんち

消
しょう

メニュー

29日
にち

：逢坂
おうさか

小学校
しょうがっこう

おすすめ献立
こんだて

30日
にち

：センター調理員
ちょうりいん

おすすめ献立
こんだて

あぶら
しろごま

こめ
さとう
くろさとう
じゃがいも

ショートニング

28 火 たこめし
ほんもろこの

甘露煮
   かんろに

みそおでん

こまつなのごま和
　あ

え
梨
なし

ゼリー

チリコンカン

ベイクドポテト

ぶたにく
だいず　チーズ
ベーコン
ミックスビーン
ズ　ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
クリームチーズ

にんじん
ピーマン
トマト
ブロッコリー

たまねぎ
エリンギ
にんにく

クレープ

ぶたにく
たまご
ツナ
なっとう

わかめ
ぎゅうにゅう

ほうれんそう
にんじん
こまつな

しょうが　えのき
しろねぎ
たまねぎ
キャベツ
きゅうり

29 水 わかめご飯
                        はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが焼
や

き

こめ
さとう
クレープ

あぶら

30 木 菜
 な

めし
さといもと鶏肉

とりにく

と

 煮干
に    ぼ

しの揚
  あ

げ煮
に

はくさいのぽかぽか汁
しる

大根
だいこん

と昆布炒
こんぶ　いた

め

ブロッコリー

とりんごの

ケーキ

白
しろ

ねぎとほうれんそうの

かきたま汁
しる

納豆
なっとう

サラダ

とりにく
たら
とうふ
やさいあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

あおな
だいこんば
にんじんば
にんじん
ブロッコリー

はくさい
たまねぎ　えのき
しょうが　もやし
だいこん
りんご

こめ　さとう
さといも
でんぷん
ホットケーキ
ミックス

あぶら

31 金

一足
ひとあし

早
はや
い「節分

せつぶん
の献立

こんだて
」です。鬼

おに
を追

お
い払

はら
うため、柊

ひいらぎ
の小枝

こえだ

にいわしの頭
あたま
を刺

さ
して戸口

とぐち
につるす習慣があります。それに

ちなんで、いわしをかば焼きにしました。節分豆は鳥取県産

大豆に気高産しょうがを使い、砂糖
さとう

をまぶしてもらいました。

麦ご飯
むぎ     はん いわしの

かば焼
や

き

こめ　むぎ
でんぷん
こむぎこ
さとう
うめふ

あぶら
ごまあぶら

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。

生
なま

ふのすまし汁
しる

キャベツのみそ炒
いた

め
五色豆
　ごしきまめ

いわし
かまぼこ
ぶたにく
みそ
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
チンゲンサイ
にんじん

しょうが
まいたけ
たまねぎ
キャベツ


