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ちくわ ねぎ きりぼしだいこん さといも　こんにゃく 705 24.6 23.6 2.2

えだまめ でんぷん　（中
ちゅう

）すだちゼリー
中学校 中学校 中学校 中学校

こむぎこ　さとう 873 29.9 28.6 2.6
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　鳥取市
と っ と り し

では、今年度
こ ん ね ん ど

も毎月
ま い つ き

19日
に ち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

に合
あ

わせ

て、各地域
か く ち い き

の特
と く

色
しょく

のある食材
し ょ く ざ い

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

を

実施
じ っ し

し、掲示
け い じ

資
し

料
りょう

を各
か く

学校
が っ こ う

へ配布
は い ふ

しました。もう一度
い ち ど

、

各
か く

地
ち

域
い き

の産物
さ ん ぶ つ

や風土
ふ う ど

・文化
ぶ ん か

を振
ふ

り返
か え

り、ふるさとを大切
た い せ つ

にする気持
き も

ちを持
も

ちましょう。

　3月
が つ

に入
は い

り、今年度
こ ん ね ん ど

の給食
き ゅ う し ょ く

も残
の こ

すところあと1ヶ
か

月
げ つ

となりました。給食
き ゅ う し ょ く

時
じ

間
か ん

や授
じ ゅ

業
ぎ ょ う

などを通
と お

して、食
し ょ く

に関
か ん

することをたくさん学習
が く し ゅ う

しましたね。3月
が つ

は1年
ね ん

間
か ん

のまとめの月
つ き

です。1年間
ね ん か ん

の給食
き ゅ う し ょ く

のめあてや食生活
し ょ く せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

り、よりよい

食生活
し ょ く せ い か つ

になるよう心
こ こ ろ

がけましょう。
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●ながいもについて…北
ほ く

栄
え い

町
ち ょ う

の砂地
す な じ

を生
い

かして栽培
さ い ば い

された「砂丘
さ き ゅ う

ながいも」は、適度
て き ど

な粘
ね ば

り

があり、あっさりとした口当
く ち あ

たりが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の牛
ぎゅう

ひき肉
に く

と一緒
い っ し ょ

にそぼろ煮
に

にしました。

●カレーシチューについて…今日
き ょ う

は給食
き ゅ う しょく

の人気
に ん き

メニューのカレーシチューです。隠
か く

し味
あ じ

に

は鳥取
と っ と り

市
し

佐治
さ じ

町
ち ょう

の「手
て

づくり梨
な し

工房
こ う ぼ う

」で作
つ く

られた梨
な し

ピューレを使
つ か

っています。地元
じ も と

の食材
し ょ く ざ い

が

たくさん入
は い

ったカレーシチューを味
あ じ

わって食
た

べましょう。
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●チャプチェについて…チャプチェとは、肉
に く

や野菜
や さ い

などを炒
い た

めてはるさめと和
あ

えた韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の牛
ぎゅう

肉
に く

やにんにく、にんじんなどを使用
し よ う

し、最後
さ い ご

にごま油
あぶら

で

仕上
し あ

げました。肉
に く

や野菜
や さ い

の風味
ふ う み

、ごま油
あぶら

の香
か お

りを楽
た の

しみながら食
た

べてください。
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2.8
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★中学校
ち ゅ う が っ こ う

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★…今日
き ょ う

はお祝
い わ

いの気持
き も

ちを込
こ

めて、たらフライや

ミネストローネなど給食
き ゅ う しょく

の人気
に ん き

メニューを取
と

り入
い

れました。学校
が っ こ う

給食
き ゅ う しょく

を通
と お

して身
み

につけた食
し ょ く

の力
ちから

を生
い

かし、これからも元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。

2.1

4.0

21.6

●豚肉
ぶ た に く

について…豚肉
ぶ た に く

は他
ほ か

の肉類
に く る い

に比
く ら

べて、ビタミンＢ1を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。ビタミン

B1は、ご飯
は ん

などに含
ふ く

まれる糖質
と う し つ

をエネルギーに変
か

える働
はたら

きがあります。また、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

にも

効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の豚肉
ぶ た に く

をしょうが焼
や

きにしました。

★桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★…3月
が つ

3日
か

はひな祭
ま つ

りで、子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せ い ち ょ う

を願
ね が

う日
ひ

です。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のにんじん・しいたけ・たけのこを入
い

れた「ちらし寿司
ず し

」をはじめ、さわらや花型
は な が た

のふ、菜
な

の花
は な

、おいりなどを取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

にしました。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
ｇ

●鶏肉
と り に く

について…鶏肉
と り に く

には、良質
り ょ う し つ

なたんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、筋肉
き ん に く

など、体
からだ

をつくるもと

になります。今日
き ょ う

は、給食
き ゅ う しょく

の人気
に ん き

メニューの「若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ」です。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。

栄
えい

　養
よ う

　価
か
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★小学校
し ょ う が っ こ う

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★…小学校
し ょ う が っ こ う

6年
ね ん

生
せ い

の卒業
そ つ ぎ ょ う

を祝
い わ

う献立
こ ん だ て

です。人気
に ん き

の

ケチャップソースハンバーグやきのこスープスパゲッティ、型
か た

抜
ぬ

きをしたにんじ

んが入
は い

ったサラダを取
と

り入
い

れました。中学生
ち ゅ う が く せ い

になってもしっかり給食
き ゅ う しょく

を食
た

べ、勉
べ ん

強
き ょう

や運動
う ん ど う

など頑張
が ん ば

りましょう。
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3.9

11
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ハンバーグ
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ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
とっ とり

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

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」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
らん

いただけます。
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き

）
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あ

げ

カラフルソテー

のっぺい汁
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ほうれんそうののり酢
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や く み

焼
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き
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ミネストローネ

2.4

おもに熱
ねつ

や力
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3.5
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（小
し ょ う

）

お祝
い わ
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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

チンゲンサイのスープ

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

菜
な

の花
は な

和
あ

え

花
は な

ふのすまし汁
じ る

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

デザート

ほか

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

火
ながいものそぼろ煮

に

ポークフランク
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28.1

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

23.4

30.1

18.6

24.3

26.9

わかめ・しょうが らっきょう・たまねぎ 千両なす(大黒なす美) 切干大根 さつまいも(砂丘甘藷) 
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の予
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表
ひ ょ う
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立
り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター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

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
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第
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第
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第
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ぐ ん

あじ ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ もずく ほうれんそう ごぼう こんにゃく 612 27.5 12.7 2.7

さつまあげ とうがらし えだまめ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ 685 29.4 13.4 3.0

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく ごはん あぶら

たまご ねぎ たまねぎ　しろねぎ じゃがいも ごま

かまぼこ キャベツ　えのきたけ パンこ ごまあぶら

ぶたにく　だいず りんご　なし

かれい ぎゅうにゅう にんじん しいたけ ごはん あぶら

とうふ ひじき ほうれんそう だいこん こむぎこ

とりにく れんこん さとう

えだまめ でんぷん

いわし ぎゅうにゅう にんじん だいこん　うめ ごはん

ぶたにく こまつな しろねぎ こんにゃく

かつお キャベツ さとう

みそ たまねぎ さといも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　もやし コッペパン あぶら

いか ねぎ たけのこ さとう

チンゲンサイ きくらげ　エリンギ パンこ　こむぎこ

しろねぎ　しょうが でんぷん

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ねぎ　とうがらし らっきょう　たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく わかめ にんじん もやし さとう アーモンド

あつあげ こまつな はくさい

みそ ほうれんそう にんにく　しょうが

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぎゅうにく さやいんげん キャベツ じゃがいも

さつまあげ こんにゃく

さとう　はるさめ

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とうふ あおのり ねぎ しょうが こむぎこ ごま

みそ こまつな キャベツ さといも

　

17

月

火

ご飯
は ん

ご飯
は ん

金

こまつなの煮
に

びたし

★食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★…毎月
ま い つ き

19日
に ち

は食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は鳥取市
と っ と り し

の特産物
と く さ ん ぶ つ

である「砂丘
さ き ゅ う

らっきょう」や鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ち ょう

酒
さ け

ノ津
つ

で獲
と

れた「わかめ」など、地
じ

元
も と

の食材
し ょ く ざ い

がたくさん入
は い

った献立
こ ん だ て

にしました。鳥取
と っ と り

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

していただき

ましょう。

★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

の日
ひ

です。今日
き ょ う

はかみごたえのある

「いか」をチンゲンサイやしょうがなどと一緒
い っ し ょ

に炒
い た

め物
も の

にしました。一口
ひ と く ち

30回
か い

を目標
も く ひ ょ う

に、しっ

かりかんで食
た

べましょう。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●しいたけについて…しいたけは春
は る

と秋
あ き

に旬
しゅん

を迎
む か

えます。今
い ま

の時期
じ き

は寒
さ む

さで味
あ じ

が濃縮
の う し ゅ く

さ

れ、おいしさが増
ま

しています。また鳥取県
と っ と り け ん

は、「きのこ王国
お う こ く

」と呼
よ

ばれ、きのこの栽
さ い

培
ば い

が盛
さ か

ん

です。今日
き ょ う

は地元
じ も と

のしいたけをたっぷり使
つ か

ったすまし汁
じ る

です。

●こまつなについて…こまつなには、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を守
ま も

ったり、目
め

の働
はたら

きを助
た す

けてくれる「ビタ

ミンＡ」がたくさん含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

はこまつなの煮
に

びたしにかつお節
ぶ し

を加
く わ

え、風味
ふ う み

豊
ゆ た

か

な献立
こ ん だ て

に仕上
し あ

げました。

2.6

●しょうがについて…今日
き ょ う

は鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ち ょう

で栽培
さ い ば い

されたしょうがが入
は い

った「鳥取
と っ と り

ジンジャー

コロッケ」です。気高
け た か

町
ち ょう

で栽培
さ い ば い

されたしょうがには400年
ね ん

以上
い じ ょ う

の歴史
れ き し

があります。収穫
し ゅ う か く

した後
あ と

に天然
て ん ね ん

の貯蔵庫
ち ょ ぞ う こ

（しょうが穴
あ な

）で半年
は ん と し

以上
い じ ょ う

貯蔵
ち ょ ぞ う

することで辛
か ら

みと風味
ふ う み

が増
ま

します。2.4

2.1

2.5

2.9

17.3

19.4

16.6

18.323.5

ご飯
は ん

厚焼
あ つ や

きたまご

663

783

肉
に く

じゃが

はるさめの酢
す

の物
も の

ご飯
は ん

3.4

●あじについて…あじは春
は る

から夏
な つ

にかけて旬
しゅん

を迎
む か

える魚
さかな

です。あじなどの青
あ お

魚
ざかな

には、脳
の う

の

働
はたら

きを活発
か っ ぱ つ

にする「ＤＨＡ(ドコサヘキサエン酸
さ ん

)」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ、集中力
しゅ う ち ゅ う り ょく

・記憶力
き お く り ょ く

などを高
た か

める効果
こ う か

があります。

●さといもについて…さといものぬめりには、胃
い

や腸
ち ょう

などの粘膜
ね ん ま く

を守
ま も

ったり、たんぱく質
し つ

の

消化
し ょ う か

や吸収
きゅうしゅう

を高
た か

めてくれる働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は鳥取市
と っ と り し

河内
こ う ち

地区
ち く

で栽培
さ い ば い

されたさといも

がみそけんちん汁
じ る

の中
な か

に入
は い

っています。ホクホクとした食感
し ょ っ か ん

を味
あ じ

わって食
た

べましょう。

2.1

2.9

●牛肉
ぎ ゅ う に く

について…学校
が っ こ う

給食
き ゅ う しょく

では鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の牛肉
ぎ ゅ う に く

を使用
し よ う

しています。牛肉
ぎ ゅ う に く

にはたんぱく質
し つ

・

脂質
し し つ

など、体
からだ

をつくるために必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

素
そ

がたくさん含
ふ く

まれています。また、血液
け つ え き

をつくるも

とになる鉄分
て つ ぶ ん

も多
お お

く含
ふ く

んでいるので、貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があります。

3.0

2.928.4

715

2.5

3.218.925.5734

1年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

ってみてどうでしたか？

○がないところがある人
ひ と

は、○が増
ふ

えるように頑張
が ん ば

りましょう！

キャベツとこまつなのごま和
あ

え

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

23
みそけんちん汁

じ る

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
とっ とり

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

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」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
らん

いただけます。

きんぴらごぼう

わかめのみそ汁
し る

砂丘
さ き ゅ う

らっきょうの

ピリ辛
か ら

そぼろ

25.7

竹輪
ち く わ

の

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

693

620

18

20 金

月

ｇ

19

水

木 ご飯
は ん

コッペパン

16

13

日
デザート

ほか

ご飯
は ん

副菜
ふ く さ い

木

かれいの

から揚
あ

げ

豆腐
と う ふ

としいたけのすまし汁
じ る

12

ロースカツ

いかとチンゲンサイのしょうが炒
い た

め

ほうれんそうのアーモンド和
あ

え

五目
ご も く

ひじき

豚
ぶ た

汁
じ る

白
し ろ

ねぎの因幡
い な ば

のたれ炒
い た

め

17.2

かきたま汁
じ る

18.3
鳥取
と っ と り

ジンジャー

コロッケ

ｇ

23.3

22.7

27.1

19.1

26.5

25.9

18.5

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

16.6

栄
えい

　養
よ う

　価
か

ｇＫ  ｃ  ａ  ｌ

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

もとになる（黄
き

）主
し ゅ

菜
さ い

歯
は

をつくる(赤
あか

)

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・
主
し ゅ

食
し ょ く

お　か　ず

いわしの梅
う め

煮
に

603

30.2

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の曜
日 牛乳

ぎゅうにゅう

と と の え る（緑
みどり

）

ご飯
は ん

650

725

23.2

25.9

キャベツのスープ

718

617

632

もずくのみそ汁
し る

14.4 2.5

14.7 2.8

あじの煮付
に つ

け

703

26.9

28.9

～出来
で き

たところに○をつけてみましょう！～

711

23.5

27.0

1日3食、決まった時間に
食べることはできました
か？ 
 

栄養バランスが整った食事を
することはできましたか？ 

苦手な食べ物も頑張って 
食べましたか？ 

よくかんで食べましたか？ 食事のマナーを守って 
食べましたか？ 

食べ物を大切にし、感謝して
食べることができましたか？ 

にち しょく き  じ かん 

た 

えいよう ととの しょくじ にがて た もの がん  ば 

た 

た しょくじ まも 

た た 

たいせつ かんしゃ もの た 


