
２０１５年
ね ん

　　３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

720 47.7 361 2.8

中学校

849 52.0 375 3.3

681 21.3 369 2.6

805 25.7 405 3.2

652 25.7 333 2.2

912 33.1 384 3.4

673 31.8 300 2.8

771 35.3 315 3.0

652 24.2 327 2.4

786 29.2 366 2.8

904 26.1 418 5.2

1097 30.7 461 6.4

651 28.4 323 2.5

671 33.6 340 3.6

663 24.5 278 2.2

800 29.4 291 2.7

はまち
あごちくわ
とうふ
とりにく
みそ
(小)あずき

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう

ゆず
えのきたけ
おから
ごぼう
ほししいたけ
こんにゃく
しろねぎ

(小）もちごめ
(中)こめ
こんにゃく
さとう

あぶら
デザート

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 副菜

おもに熱や力のもとになる(黄)

2 月

"食
た

べる”という字
じ

は、漢字
かんじ

でかくと「人
ひと

」という字
じ

に「良
よ

い」と書
か

きます。おなかがすくと正
ただ

しく考
かんが

える力
ちから

もなくな

り、判断力
はんだんりょく

も弱
よわ

くなります。私
わたし

たちは、満足
まんぞく

に食
た

べられて

こそ心
こころ

和
なご

やかになります。食
た

べるということは、人間
にんげん

がい

きていくための全
すべ

ての基本
きほん

です。

ココア

揚
あ

げパン

ハンバーグの

ケチャップソース

にんじん
パセリ

たまねぎ
しめじ
だいこん
にんにく
えだまめ

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)

野菜
やさい

スープ

ジャーマンポテト
ヨーグルト

ぶたにく
ベーコン
たまご

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

ぱんこ
こむぎ
さとう

あぶら

3 火

３月
がつ

3日
か

は桃
もも

の節句
せっく

です。おいりは、鳥取県
とっとりけん

東
とう

部
ぶ

に伝
つた

わる郷土
きょうど

菓子
かし

です。ひなまつりには、ひ

し餅
もち

がつきものですが、このひし型
がた

は、子
こ

どもの

心臓
しんぞう

をあらわし病気
びょうき

にならないようにと願
ねが

いがこ

められています。

ちらしずし 天
てん

ぷら３種
しゅ すまし汁

じる

菜
な

の花
はな

のアーモンド和
あ

え
おいり

にんじん
なのはな
ほうれんそ
う

しいたけ
れんこん
きぬさや
えのきたけ
しろねぎ
キャベツ

(小)こめ
（中)もちごま
さとう
さつまいも

あぶら
アーモンド

若
わか

鶏肉
とりにく

の白
しろ

ねぎ

ソースかけ

たまご
とうふ
かまぼこ
ちくわ

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ
さとう
さといも

あぶら
ごま
デザート

4 水
中学校
ちゅうがっこう

はひと足
あし

早
はや

く、卒業
そつぎょう

祝
いわ

いの赤飯
せきはん

です。9

年間
ねんかん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のようにこれからもバランスよ

く食
た

べて将来
しょうらい

の夢
ゆめ

に向
む

かってすすんでください。

(小
しょう

）ご飯
はん

(中
ちゅう

)赤飯
せきはん

にんじん
ほうれんそ
う

しろねぎ
はくさい
しいたけ
キャベツ

さといもと白菜
はくさい

のみそ汁
しる

ほうれんそうののり酢
ず

和
あ

え

（中
ちゅう
）

お祝
いわ
い

デザート

5 木

おかか煮
に

の「おかか」とは、鰹節
かつおぶし

のことです。鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

のキャベツとほうれんそうを入
い

れ、鰹節
かつおぶし

としょうゆを入
い

れて煮
に

ました。

麦
むぎ

ご飯
はん

とりにく
シーチキン
みそ
(中)あずき

ぎゅうにゅう
のり

肉
にく

じゃが

おかか煮
に

さばの

塩
しお

こうじ焼
や

き

鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたたらをフライにしました。たらは、

良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

を含
ふく

む魚
さかな

です。しっかりと噛
か

んで食
た

べ

ましょう。

ご飯
はん

たら
たまご
さつまあげ
ゆば

ぎゅうにゅう
もずく

こめ
むぎ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

さば
ぎゅうにく
かつお
さつまあげ

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそ
う

たまねぎ
キャベツ

カレーポトフ

キャベツのソテー
いちご

とりにく
ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
さやいんげん
パセリ
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
ごぼう

もずく汁
じる

きんぴらごぼう

たらフライの

タルタルソースかけ

9 月

野菜
やさい

は、１日
にち

３５０グラムとることが目安
めやす

です。しかし、こ

の分量
ぶんりょう

の野菜
やさい

を使
つか

った野菜
やさい

ジュースが売
う

り出
だ

され、「こ

れさえ飲
の

めばいい」と誤解
ごかい

をまねくのでははないかと問
も

題
んだい

になっています。ジュースにするとかまなくなるほか、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

やビタミンなどが十分
じゅうぶん

でないものもあります。

野菜
やさい

は、きちんと食
た

べましょう。

ホワイトパン
ブロッコリーと

チキンのグラタン

6 金

こむぎこ
じゃがいも
はるさめ

あぶら
バター

こめ
かたくりこ
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま
マヨネーズ

ブロッコリー
にんじん

たまねぎ
だいこん
キャベツ
いちご

たまねぎ
れんこん
ほししいたけ
コーン
きゅうり
しょうが

こめ
じゃがいも
かたくりこ
さとう

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。

　

はまちの

みそだれかけ

ご飯
はん

あぶら
ごまあぶら
マヨネーズ

コーンたまごスープ

ポテトサラダ

ぶたにく
たまご ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
ほうれんそ
う

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

おからの炒
い

り煮
に

（小
しょう
）

お祝
いわ
い

デザート

酢豚
すぶた

皆
みな

さんは、中華
ちゅうか

料理
りょうり

を円形
えんけい

テーブルで食
た

べたことがあり

ますか？ひとつのテーブルを６～８人
にん

で囲
かこ

みます。そし

て、自分
じぶん

の食
た

べる分
ぶん

を自分
じぶん

でとりわけます。全員
ぜんいん

にわた

るように考
かんが

えてお皿
さら

に取
と

ります。取
と

り分
わ

けたものを残
のこ

すも

は行儀
ぎょうぎ

が悪
わる

いとされています。さあ残
のこ

さず食
た

べましょう。

水11

10 火
今日
きょう

は、小学校
しょうがっこう

の卒業
そつぎょう

お祝
いわ

いしてお赤飯
せきはん

です。規則
きそく

正
ただ

しい食
しょく

生活
せいかつ

を行
おこな

い、中学
ちゅうがく

生
せい

になっても丈夫
じょうぶ

で強
つよ

いから

だをつくりましょう。

(小
しょう

）赤飯
せきはん

(中
ちゅう

)ご飯
はん



２０１５年
ね ん

　　３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

641 27.2 343 3.0

中学校

769 32.6 370 3.7

644 26.1 375 2.4

775 31.1 406 2.9

651 32.4 334 3.1

754 37.8 355 3.5

654 26.2 408 2.4

758 29.3 457 3.0

802 33.0 347 2.4

958 39.7 377 2.9

697 32.5 395 3.0

819 34.3 359 3.8

697 27.8 303 2.3

841 33.4 325 3.0

656 23.7 338 2.3

793 28.2 360 2.8

16 月
はっさくは、旬

しゅん

の果物
くだもの

です。はっさくは、江戸
えど

時代
じだい

末
まつ

に

広島
ひろしま

県
けん

因島
いんのしま

で発見
はっけん

されました。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタ

ミンＣが多
おお

く含
ふく

まれています。

米
こめ

粉
こ

パン

こめ
さとう
こんにゃく

しめじ
はくさい
ほしだいこん
しょうが

こめ
さつまいも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごまあぶら

こまつな
にんじん
いんげん

豚
ぶた

汁
じる

千草
ちぐさ

和
あ

え

海
うみ

の野菜
やさい

と言
い

われる海藻
かいそう

類
るい

は、カルシウムや鉄分
てつぶん

を

たっぷり含
ふく

む食
た

べ物
もの

です。今日
きょう

のみそ汁
しる

に入
はい

っている

わかめは、地元
じもと

酒
さけ

の津
つ

のわかめです。残
のこ

さず食
た

べて、

丈夫
じょうぶ

ば骨
ほね

をつくりましょう。

にんじん
さやいんげん

しょうが
ごぼう
たまねぎ
なめこ
しろねぎ
れんこん

いわし
あつあげ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう

はまちのフライ

梅
うめ

ソースかけ

あぶら
アーモンド
くるみ

23 月 ご飯
はん

とりにく
とうふ
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
チキチキ

ごぼうナッツ

なめこ汁
じる

れんこんのきんぴら

19 木
いわしのような青

あお

背
せ

のさかなには、血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くし

たり、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたりする成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。健康
けんこう

のために、魚
さかな

をすすんで食
た

べましょう。

はまち
ぶたにく
みそ

麦
むぎ

ご飯
はん

20

マナーよく食
た

べていますか？姿勢
しせい

よく、お椀
わん

を持
も

って食
た

べると胃
い

に負担
ふたん

が少
すく

なく消化
しょうか

できます。さらに、いろいろ

なものをバランスよく交互
こうご

に食
た

べる（三角
さんかく

食
た

べ・交互
こうご

食
た

べ）と、栄養素
えいようそ

の吸収
きゅうしゅう

がよくなり、たくさんおいしく食
た

べら

れます。

ご飯
はん

金

納豆
なっとう

ボール
キムチスープ

チャプチェ

にら
にんじん

シュー

クリーム

なっとう
ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ
たまご　いか
みそ

しろねぎ
コーン
はくさい
たまねぎ
えのきたけ

あぶら
ドレッシング
カレールー
マヨネーズ

こめ
さとう
こむぎこ

あぶら

にんじん
ほうれんそ
う
こまつな

にんにく
しょうが
たまねぎ
しめじ
きゅうり
はっさく
マーマレード

ぎゅうにゅう にんじん

うめ
だいこん
ごぼう
しろねぎ
えのきたけ

ごまあぶら
あぶら
シュークリー
ム

あぶら

納豆
なっとう

には、栄養
えいよう

がたっぷり。骨
ほね

をつくるカルシウム、たん

ぱく質
しつ

、ビタミンなどがバランスよく含
ふく

まれています。さら

に血栓
けっせん

をとかす「ナットウキナーゼ」、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするビ

タミンｋ２なども含
ふく

まれている食
た

べ物
もの

です。

いわしの

かば焼
や

き

ぎゅうにゅう
ひじき

小松菜
こまつな

としめじのみそ汁
しる

切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

こめ
さとう

こめ
さとう
じゃがいも

たら
ぎゅうにく

パセリ
にんじん

ぎゅうにゅう
スキムミルク
ひじき

18 水 ご飯
はん

こめ
さとう
はるさめ
かたくりこ

17 火

鳥取県
とっとりけん

産
さん

の牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

ってカレーを作
つく

りました。カレーと

いう言葉
ことば

は、南方
なんぽう

インドのタミル語
ご

で「一種
いっしゅ

のソース」の

ことです。インド人
じん

は、たまねぎ・にんにく・しょうがなどと

ともに１０種類
しゅるい

以上
いじょう

のスパイスを１時間
じかん

以上
いじょう

も炒
いた

めてカ

レーを作
つく

ります。

ご飯
はん たらの

マヨネーズ焼
や

き

ビーフカレー

ひじきサラダ

にんじん

むきえだまめ
コーン
たまねぎ
はくさい
ごぼう　しろねぎ
しいたけ

コーン
にんにく
しょうが
たまねぎ
きゅうり
キャベツ

こめ
さとう

あぶら

ほうれんそうとベーコンの

スープスパゲティ

ツナサラダ

はっさく

とりにく
ベーコン
シーチキン

ぎゅうにゅう

たまご
かまぼこ
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
チーズ

若鶏
わかどり

肉
にく

の

マーマレードソース

こめ
さとう
こむぎこ
かたくりこ

あぶら
ごま

13 金
じゃぶ煮

に

は、鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

や魚
さかな

と旬
しゅん

の

野菜
やさい

を入
い

れて甘
あま

がらく煮
に

たものです。今日
きょう

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の白菜
はくさい

とねぎが入
はい

っています。

ご飯
はん じゃぶ煮

に

煮
に

なます
厚焼
あつや

きたまご

おもに熱や力のもとになる(黄)

1年間
ねんかん

の食事
しょくじ

を振
ふ

り返
かえ

ってみて、何
なに

か一
ひと

つでもできるよ

うになったこと、食
た

べられるようになったものがあります

か？健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を送
おく

るためには、食事
しょくじ

がとても大切
たいせつ

なことを忘
わす

れないで毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。

12 木 五目
ごもく

ご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

ブロッコリーのごま和
あ

え

牛
乳

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)

とりにく
はたはた
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ブロッコリー

ほししいたけ
たけのこ
えだまめ
たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ　キャベツ

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食 主菜 副菜

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。

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


