
平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　2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

636 28.7 328 2.7

中学校

739 33.2 347 3.3

678 26.2 370 2.0

833 31.5 404 2.4

791 27.7 481 2.5

969 33.5 526 3.2

800 25.1 378 2.1

943 30.1 422 2.3

609 28.1 401 2.8

721 31.7 420 3.4

642 30.0 374 4.1

753 35.3 406 4.8

598 21.1 550 2.2

737 25.4 633 2.7

599 22.9 436 2.6

710 26.2 484 3.1

830 28.3 358 2.4

1018 34.1 401 2.9

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。

ガト―

ショコラ

ぎゅうにく
とりにく

わかめ
ぎゅうにゅう

にんじん
ブロッコリー
パセリ
ほうれんそう

たまねぎ
しめじ　もやし
しろねぎ
はくさい
キャベツ

こめ
じゃがいも
さつまいも
ローストアーモンド
ガト―ショコラ

たまねぎ
えのき
はくさい
コーン

こめ
むぎ
さとう

あぶら

14 金

今日
きょう

は、宝木
ほうぎ

小
しょう

学校
がっこう

おすすめ献立
こんだて

「寒
さむ

さに負
ま

けるな！元
げ

気
んき

！宝
たから

の子
こ

献立
こんだて

」です。寒
さむ

さに負
ま

けないように元気
げんき

が出
で

る献
こ

立
んだて

になるよう、地元
じもと

の旬
しゅん

の野菜
やさい

や酒
さけ

の津
つ

のわかめをたくさん

取
と

り入
い

れています。残
のこ

さず食
た

べてください。

わかめご飯
はん スタミナサイコロ

ステーキ

野菜
やさい

たっぷりシチュー

アーモンドサラダ

信田煮
しのだに 酒

さけ

の津
つ

わかめのすまし汁
しる

こまつなの煮
に

びたし

あぶらあげ
とうふ
とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ
ちりめんじゃこ
ひじき

にんじん
ほうれんそう
ねぎ
こまつな

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
ねぎ
いんげん

しょうが
ごぼう　えのき
たまねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ
でんぷん
さとう
こんにゃく あぶら

13 木

小松菜
こまつな

は、東京
とうきょう

の小松川
こまつがわ

周辺
しゅうへん

で作
つく

られていたことから、徳
とく

川
がわ

吉宗
よしむね

が「小松菜
こまつな

」という名前
なまえ

をつけたとか。カルシウムを多
おお

く含
ふく

みカロテンやビタミンＣも豊富
ほうふ

なので毎日
まいにち

でも食
た

べて欲
ほ

し

い野菜
やさい

のひとつです。

麦
むぎ

ご飯
    はん

ショートニング
ごまドレッシング

12 水

琵琶湖
びわこ

でしか生息
せいそく

していない魚
さかな

で、関西
かんさい

では高級魚
こうきゅうぎょ

として知
し

られ

ているほんもろこ。ほんもろこは使
つか

っていない田
た

んぼの有効
ゆうこう

活用
かつよう

と

いうことで、鳥取県
とっとりけん

でも養殖
ようしょく

されています。甘露煮
かんろに

は、泥臭
どろくさ

さも消
き

え､人気
にんき

の一品
いっぴん

です。カルシウムもたっぷり、残
のこ

さず食
た

べてね。

ご飯
はん ほんもろこの

甘露煮
かんろに

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふく

め煮
に

あつあげ
みそ
さつまあげ
ほんもろこ

マーシャル

ビンズ

とりにく
ウィンナー
だいず
シーチキン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
だいこん
しめじ
キャベツ

こむぎこ
さとう
じゃがいも
マーシャル
ビンズ

しょうが
たまねぎ
えのき
しめじ
しょうが

こめ
さとう
こむぎこ

しろごま
くろごま
ごまあぶら

10 月

豆類
まめるい

には、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる「食物
しょくもつ

せんい」がたく

さん含
ふく

まれています。この「食物
しょくもつ

せんい」、体
からだ

に必要
ひつよう

のないも

のを絡
から

めとって体
からだ

の外
そと

にだしてくれるという、すごい働
はたら

きをして

くれます。サラダを頑張
がんば

って食
た

べてみましょうね。

大
だい

山
せん

の

恵
めぐ

みパン

若鶏肉
わかとりにく

の

からし焼
や

き

コンソメスープ

だいずサラダ

あじのごま焼
や

き
あご竹輪

ちくわ

のすまし汁
しる

ブロッコリーのしょうが炒
いた

め

あじ
あごちくわ
とうふ

ぎゅうにゅう

あおな　ねぎ
きょうな
だいこんば
にんじん
ブロッコリー

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

たまねぎ
しょうが
にんにく　もも
パイン
みかん

こめ
むぎ
さとう
でんぷん
ナタデココ

あぶら
ごまあぶら

7 金

砂漠
さばく

では、「ごま」は大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

でした。小
ちい

さくても、いろい

ろな栄養
えいよう

がつまっています。エネルギーになる脂肪
しぼう

、骨
ほね

を作
つく

るカルシウムとリン、血
ち

をつくる鉄、老化を防ぐビタミンＥ。ごま

はよく噛んで殻を破って食べると吸収がよくなります。

菜
な

めし

ごま
オリーブオイル

6 木

お家
うち

で麻
まー

婆
ぼー

豆腐
とうふ

をつくりますか？今
いま

は、豆腐
とうふ

を入
い

れるだけで簡
かん

単
たん

にできる「麻
まー

婆
ぼー

豆腐
とうふ

の素
もと

」もありますね。給食
きゅうしょく

の麻
　まー

婆
　ぼー

豆腐
　　とうふ

は豚
ぶた

のミ

ンチやにらなどの野菜
やさい

を炒
いた

め、中華
ちゅうか

の調味料
ちょうみりょう

を何種類
なんしゅるい

か合
あ

わせ

て作
つく

ります。今日
きょう

は、豆腐
とうふ

269丁
ちょう

使
　　つか

いましたよ。

麦
むぎ

ご飯
はん

パリパリ春巻
はるま

き
麻婆豆腐
まーぼーどうふ

フルーツミックス

ぶたにく
とうふ
みそ

プリン

さけ
ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ　たまご
ベーコン

まこんぶ
ぎゅうにゅう
なまクリーム
チーズ　わかめ
あおつのまた
あかつのまた

にんじん
かぼちゃ
パセリ

たまねぎ
しめじ
たまねぎ
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう　パンコ
でんぷん
じゃがいも
プリン

だいこん
しろねぎ
ごぼう
ほししいたけ

こめ
パンこ　さとう
さといも
こんにゃく
こむぎこ

あぶら

5 水

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、浜村
はまむら

小学校
しょうがっこう

おすすめ献立
こんだて

「骨
ほね

がじょうぶ

に！テーマパーク給食
きゅうしょく

」です。骨
ほね

がじょうぶになるようカルシ

ウムたっぷりの食材
しょくざい

を使
つか

っています。牛乳
ぎゅうにゅう

・チーズ・豆腐
とうふ

・わ

かめにはたくさん含
ふく

まれていますよね。

さけご飯
はん

豆腐
とうふ

ハンバーグ
かぼちゃのポタージュ

海
かい

そうサラダ

いわしフライ
みそけんちん汁

おからの炒
い

り煮
に

いわし
とうふ
みそ
おから
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
ブロッコリー
ほうれんそう

にんにく
しょうが
たまねぎ　しめじ
キャベツ
エリンギ　コーン

こむぎこ
さとう
マーマレード
スパゲッティ

ショートニング
あぶら

4 火

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
だ

豆
いず

から作
つく

られた食品
しょくひん

が4つ使
つか

われています。わかるかな？周
まわ

りの人
ひと

と考
かんが

えてみてね。

ご飯
はん

栄　養　価
えい　よう　か

3 月

ポパイは、ある野菜
やさい

を食
た

べると力
ちから

が倍増
ばいぞう

するセー

ラーマン。その野菜
やさい

とは鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

んでいて、根
ね

元
もと

の部分
ぶぶん

が赤
あか

いのが特徴
とくちょう

です。答
こた

えは、ほうれん

そうです。

コッペパン
若鶏肉
わかとりにく

の

マーマレード焼
や

き

クリームスパゲッティ

ポパイのソテー

とりにく
ベーコン
ウィンナー

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

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



平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　2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

620 26.8 331 3.4

中学校

771 34.4 359 3.9

605 29.1 326 2.3

733 34.7 348 2.8

620 27.2 321 3.0

768 33.4 349 3.9

742 21.4 456 2.9

883 25.3 478 3.3

624 28.6 362 1.9

775 34.4 393 2.3

691 26.7 355 3.3

819 31.4 384 3.9

700 28.5 307 2.1

875 35.1 329 2.7

639 28.0 316 3.3

795 34.3 344 4.2

635 26.5 351 2.3

772 31.2 383 2.8

625 27.0 325 2.5

741 32.2 351 3.1

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。

エテカレイ
ぎゅうにく
やさいあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

たまねぎ
だいこん
きゅうり　もやし
キャベツ
ゆかり

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

こめ
むぎ
さとう

あぶら

28 金
鳥取
とっとり

県内
けんない

で水揚
みずあ

げされたかれいをたっぷりの油
あぶら

でじっくりと

揚
あ

げました。骨
ほね

に気
き

をつけて頭
あたま

も食
た

べましょう。かれいにはい

ろいろな種類
しゅるい

がありますが、今日
きょう

は「えてかれい」です。

ご飯
はん

かれいのから揚
　あ

げ
肉
にく

じゃが

だいこんの梅
うめ

しそ和
　あ

え

なめこのみそ汁
しる

炒
　い

り豆腐
　とうふ

とりにく
あぶらあげ
とうふ　みそ
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそう
ねぎ
いんげん

だいこん
なめこ
たまねぎ
ほししいたけ

27 木

世界
せかい

には食
た

べられるきのこが1000種類
しゅるい

もあるとか。英語
えいご

で

「ジャパニーズ マッシュルーム」と呼
よ

ばれ、日本
にほん

を代表
だいひょう

する

「きのこ」といえば何
なん

でしょう？今日
きょう

に給食
きゅうしょく

に入
はい

っています

よ。

麦
むぎ

ご飯
はん 荒

あら

挽
び

きボロニヤ

ステーキ

さば
さつまあげ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
いんげん

しょうが　たけのこ
ごぼう　れんこん
ほししいたけ
キャベツ
たまねぎ

こめ
こんにゃく
さといも
さとう

あぶら
ごまあぶら

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう

あぶら
ごま

26 水

しょうがには魚
さかな

や肉
にく

などの臭
くさ

みをとる消臭
しょうしゅう

作用
さよう

、細菌
さいきん

の増
ぞう

殖
しょく

を抑
おさ

える抗菌
こうきん

作用
さよう

があるので、よく給食
きゅうしょく

に使用
しよう

していま

す。今日
きょう

のさばのしょうが焼
や

きにも、気高
けたか

産
さん

のしょうがを使
つか

っ

ています。

ご飯
はん

さばのしょうが焼
や

き
筑前煮
ちくぜん　に

キャベツのみそ炒
いた

め

かきたま汁
しる

だいこんの甘辛煮
あまから　に

はまち
だいず　みそ
たまご
やさいあげ

ぎゅうにゅう

ほうれんそう
ねぎ
にんじん
いんげん

しょうが
えのき
たまねぎ
だいこん

25 火
「出世魚

しゅっせうお

」って知
し

っていますか?魚
さかな

が出世
しゅっせ

するってどういう

事
こと

？実
じつ

は、成長
せいちょう

すると呼
よ

び名
な

が変
か

わる魚
さかな

の事
こと

を「出世魚
しゅっせうお

」と

いいます。「はまち」は成長
せいちょう

すると「ぶり」と呼
よ

ばれます。

ご飯
はん はまちの

みそ香揚
　か　あ

げ

たまご
ベーコン
チーズ

スキムミルク
ぎゅうにゅう

ブロッコリー
にんじん
パセリ

たまねぎ
しろねぎ
しめじ　コーン
きゅうり

こめ
さとう
さといも
じゃがいも

ショートニング
ノンエッグ
マヨネーズ
くるみ　あぶら
ドレッシング

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま

24 月

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

回数
かいすう

ナンバーワンの野菜
やさい

、「にんじん」をサラダ

にしました。鮮
あざ

やかなオレンジ色
いろ

が料理
りょうり

を引
ひ

き立
た

たせてくれ

ます。今日
きょう

は、くるみを加
くわ

えて、食感
しょっかん

が良
よ

くなるようにしまし

た。

米粉
こめこ

パン アンサンブルエッグ
白
しろ

ねぎポタージュ

キャロットサラダ

みそおでん

こまつなののり酢
ず

和
あ

え

ます　　みそ
とりにく
さつまあげ
うずらたまご
シーチキン

ぎゅうにゅう
こんぶ
きざみのり

にんじん
こまつな

しょうが
だいこん
キャベツ
もやし

21 金

給食
きゅうしょく

によく使
つか

われるキャベツ。キャベツのビタミンＣは外
そと

葉
ば

に

最
もっと

も多
おお

く含
ふく

まれています。そして中心
ちゅうしん

に向
む

かっていくにつれ

て少
すく

なくなり、芯
しん

の周辺
しゅうへん

で再
ふたた

び多
おお

くなります。よく噛
か

むと甘
あま

い

ですよ。

ご飯
はん

ますの塩焼
しおや

き

　
ぎゅうにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
カリフラワー　しめじ
にんにく　なし
だいこん　きゅうり
きくらげ　キャベツ

こめ
むぎ
じゃがいも

あぶら
ごま
ドレッシング

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

あぶら

20 木

給食
きゅうしょく

のカレーは、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を入
い

れるようにしています。今
こ

月
んげつ

は、ブロッコリーとカリフラワーを入
い

れて花
はな

野菜
やさい

カレーにし

ました。植物
しょくぶつ

では、ブロッコリーもカリフラワーも花
はな

のつぼみの

部分
ぶぶん

なんですよ。

麦
むぎ

ご飯
はん

キャベツミンチ
花野菜
はなやさい

カレー

だいこんサラダ

しょうが入
い

り豚汁
とんじる

ひじきの炒
い

り煮
に

とりにく　みそ
ぶたにく
はまち　とうふ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
まこんぶ
ひじき

にんじん
いんげん

ごぼう　だいこん
はくさい　もやし
しょうが　えのき
しろねぎ
ほししいたけ

19 水

今日
きょう

は「食
しょく

育
いく

の日
ひ

」です。今月
こんげつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

の食
しょ

材
くざい

は鹿野
しかの

町
ちょう

で育
そだ

った地鶏
じどり

です。炊
た

き込
こ

みご飯
はん

にしました。

いつもの鶏肉
とりにく

とひと味
あじ

違
ちが

った味
あじ

・風味
ふうみ

を味
あじ

わってください

ね。

鹿野地鶏
しかの　じどり

ごぼう飯
めし

はまちの

塩麹漬
しおこうじづ

け焼
や

き

さわら
とうふ
こうやとうふ
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく
あじつけのり

ねぎ

しょうが　もやし
にんにく　なし
たまねぎ　えのき
ほししいたけ

こめ
げんまい
さとう

あぶら

こむぎこ
さとう
でんぷん
じゃがいも

ショートニング
あぶら

18 火

みなさんはどの位
くらい

の時間
じかん

をかけて食事
しょくじ

をしていますか？現
げ

代
んだい

人
じん

の食事
しょくじ

にかける時間
じかん

は11分
ふん

で、70年
ねん

前
まえ

は倍
ばい

の22分
ふん

だったそうです。今日
きょう

は、カミカミメニューにしています。よく

噛
か

んでくださいね。

発芽
はつが

玄米
げんまい

ご飯
はん さわらの

ピリ辛焼
からや

き

もずくのすまし汁
しる

高野豆腐
　こうやとうふ

のたまごとじ
味付
あじつけ

のり

ポトフ

キャベツとコーンのソテー

とりささみ
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな

しょうが
レモン　コーン
だいこん
たまねぎ
キャベツ

17 月

しっかりかんで食
た

べて欲
ほ

しいので、鶏
とり

ささみ肉
にく

を角切
かくぎ

りにし、

レモンソースを絡
から

めました。ささみ肉
にく

は脂
あぶら

が少
すく

ないのでかみ

ごたえがありますね。口
くち

を閉
と

じてもぐもぐすると、お肉
にく

の味
あじ

が

よくわかりますよ。

コッペパン
ささみの

レモンソースがらめ

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 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

】

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜


