
１群（肉・魚・豆・豆製品） ２群（牛乳・小魚・海藻） ３群（緑黄色野菜） ４群（その他の野菜・果物） ５群（穀類・いも類・砂糖） ６群（油脂） Kcal g ｇ ｇ

★今月
こんげつ

のめあては、『食事
しょくじ

と健康
けんこう

のかかわりを知
し

ろう！』です。
とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン　うどん マヨネーズ

ぶたにく チーズ しゅんぎく ごぼう パンこ　さとう アーモンド

とうふ 　 しろねぎ コーンフレーク

みそ ゆず こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えだまめ ごはん あぶら

さば　さつまあげ わかめ いんげん グリンピース さとう

あぶらあげ たまねぎ さといも

とうふ だいこん　しろねぎ こんにゃく

★節分
せつぶん

献立
こんだて

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えのきたけ ごはん　　　でんぷん あぶら

ベーコン ひじき こまつな だいこん　しろねぎ こむぎこ　さとう 　

みそ 　 しめじ こんにゃく

かつおぶし はくさい せつぶんまめ

★はるさめ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　エリンギ ごはん　はるさめ ごまあぶら

　「はるさめ」のもとは、芋
いも

や豆
まめ

のでんぷんです。どんな「はるさめ」があるのかとい とうふ チンゲンサイ しょうが　きくらげ ながいも 　

うと、日本
にほん

はるさめ、中国
ちゅうごく

はるさめ、タイはるさめがあり、でんぷんの原料
げんりょう

が違
ちが

います。 みそ たまねぎ　はくさい さとう

今日
きょう

は、じゃがいもとさつまいものでんぷんから作
つく

られる日本
にほん

はるさめです。 ベーコン グリンピース　しめじ だいこん　きゃべつ でんぷん

★利休
りきゅう

汁
じる

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　レモン ごはん　じゃがいも あぶら

あぶらあげ パセリ しいたけ　ごぼう でんぷん　しらたき ごま

みそ はねぎ だいこん　しろねぎ こむぎこ

ぶたにく とうがらし えだまめ　しめじ さとう

★かみかみ献立
こんだて

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく パン　さとう あぶら

ベーコン なまクリーム 　 たまねぎ　しめじ びわジャム 　

だいず 　 しろねぎ じゃがいも

いか きゃべつ　きゅうり グリンピース　コーン こむぎこ

★切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

たまご　みそ ぎゅうにゅう パセリ コーン　ごぼう　えのき ごはん あぶら

ハム　あぶらあげ にんじん はくさい　しいたけ でんぷん

はまち いんげん しろねぎ　しょうが さとう

とうふ 　 きりぼしだいこん

★はたはた はたはた ぎゅうにゅう にんじん きゃべつ ごはん あぶら

　日本
に ほ ん

海
かい

で『ハタタガミ（雷
かみなり

）』が鳴
な

る頃
こ ろ

や海
う み

が荒
あ

れた時
と き

によく獲
と

れるの がんも　つくね こんぶ ほうれんそう だいこん　しろねぎ こめこ　さといも ごまあぶら

で『波
は

多
た

波
は

多
た

』と呼
よ

ぶようになりました。骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウム、筋肉
き ん に く

うずらたまご 　 　 しょうが でんぷん

の動
う ご

きを正常化
せ い じ ょ う か

するマグネシウム、ビタミンＥなどが含
ふ く

まれています。 かつおぶし 　 はくさい さとう　こんにゃく

★ふるさと鳥取
とっとり

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

こんだてコンテスト優秀賞
ゆうしゅうしょう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ ごはん マヨネーズ

　多
おお

くの応募
おうぼ

の中
なか

から優秀賞
ゆうしゅうしょう

に選ばれた献立は「照り焼きチキン鳥取タルタルのせ」 とうふ のり こまつな らっきょう　もやし さとう

です。今年度
こんねんど

は、全家庭に「鳥取市の学校給食レシピ」が配布されます。その中
なか

に みそ 　 しろねぎ　しょうが 　

レシピがのっています。お家でも作ってくださいね。 　 　 きゃべつ

　節分
せつぶん

とは、各季節
かくきせつ

が始
はじ

まる前日
ぜんじつ

のことをいいます。立春
りっしゅん

（2月
がつ

4日
か

）の前日
ぜんじつ

には、いわし

の頭
あたま

を柊
ひいらぎ

の枝
えだ

に刺
さ

して家
いえ

の門
もん

に飾
かざ

ったり、豆
まめ

をまき、年
とし

の数
かず

だけ食
た

べて、１年間
ねんかん

の健康
けんこう

を願
ねが

う習慣
しゅうかん

があります。今日
きょう

は、節分
せつぶん

にちなみ、いわしや節分豆
せつぶんまめ

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

　ねりごまの入
はい

った濃紺
のうこん

なみそ汁
しる

です。名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、お茶
ちゃ

で有名
ゆうめい

な千利休
せんのりきゅう

からきていま

す。千利休
せんのりきゅう

が、ごまを好
この

んでよく料理
りょうり

に使
つか

っていたため利休
りきゅう

汁
じる

の名前
なまえ

がつけられました。

　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。よく噛
か

んで食
た

べることには、味覚
みかく

や脳
のう

の発達
はったつ

を

促進
そくしん

したり、病気
びょうき

を予防
よぼう

するなど、体
からだ

によい影響
えいきょう

がたくさんあります。一口
ひとくち

30回
かい

を目標
もくひょう

に

よく噛
か

んで食
た

べましょう。

　切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

り乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。切干
きりぼし

大根
だいこん

にすることで、栄養
えいよう

が凝縮
ぎょうしゅく

し、成長期
せいちょうき

のみなさんに欠
か

かすことのできない「カルシウム」や「鉄分
てつぶん

」も増加
ぞうか

します。今
きょ

日
う

は、切干
きりぼし

大根
だいこん

をしいたけや油揚
あぶらあ

げなどと一緒
いっしょ

に、おいしく仕上
しあ

げました。

栄
えい

　養
よ う

　価
か

主
しゅ

食
しょく

エネルギー たんぱく質
しつ

カルシウム

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき

デザート

ほか
牛乳
ぎゅうにゅう

平成
へいせい

28年
ねん

度
ど

　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

鳥取市立
と っ と り し り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ 塩分
え ん ぶ ん

おもに体
からだ

をつくる 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

黄
き

1 水
米粉
こめこ

パン

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

チキンのコーン

フレーク焼
や

き

カレーうどん

豆腐
とうふ

とアーモンドのサラダ

　2月
がつ

4日
か

の立春
りっしゅん

を過
す

ぎると暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えますが、しばらくの間
あいだ

は寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きま

す。また、空気
くうき

も乾燥
かんそう

し、1年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も寒
さむ

いこの時期
じき

は、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

す

る季節
きせつ

でもあります。元気
げんき

に過
す

ごすためには、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

とバランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

が

けることが重要
じゅうよう

です。普段
ふだん

の食習慣
しょくしゅうかん

をはじめ、睡眠
すいみん

時間
じかん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

も振
ふ

り返
かえ

り、見直
みなお

し

てみましょう。

小学校
731

431

31.3 323

306

401

中学校
827

42.0 376

2.1

38.2 351 3.0

赤
あか

緑
みどり

3.1

2.6

3.5

2.4

628

30.8

28.1

711

28.5

847

746

節分
せつぶん

豆
まめ

しょうが

そぼろご飯
はん

いわしの

かば焼
や

き

日置
ひおき

のかす汁
じる

さばの

みりん焼
や

き

こまつなの磯
いそ

びたし

けんちん煮
に

わかめのすまし汁
しる

2 木

火 ご飯
はん

3 金 ご飯
はん

6 月 ご飯
はん

3.0

736 2.6

856 31.0

25.8

408

367

7

春雨
はるさめ

スープ

チンゲンサイのオイスター炒
いた

め

はまちの和風
わふう

ドレッシング

かけ

利久汁
りきゅうじる

コロコロ

マーボー

じゃがいもきんぴら

8 水
大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

744
グリルチキン

びわジャム

ソースかけ

33.0 363

748 2.4

850 31.3 340 2.9

320

　

28.5

2.7

さきいかのカミカミサラダ 869 38.4 391 3.2

白
しろ

ねぎのポタージュ

　

9 木
ゆかり

ご飯
はん

切干
きりぼし

大根
だいこん

のうま煮
に

三色
さんしょく

エッグ

はまちのつみれ汁
じる

686 30.5 2.4

830 37.0 523 2.9

427

煮込
にこ

みおでん

はたはたの

南蛮
なんばん

づけ

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

こまつなのいそか和
あ

え

338ほうれんそうのおかか和
あ

え 2.9

2.129.9772

666 26.1 323 1.8

343

2.6689 31925.9

28.4773

10

13 月 ご飯
はん

ご飯
はん

金

照
て

り焼
や

きチキン

鳥取
とっとり

タルタル

のせ

★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。 ★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。

食事と健康のかかわりを知ろう！



平成
へいせい

28年
ねん

度
ど

　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

鳥取市立
と っ と り し り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター食事と健康のかかわりを知ろう！

１群（肉・魚・豆・豆製品） ２群（牛乳・小魚・海藻） ３群（緑黄色野菜） ４群（その他の野菜・果物） ５群（穀類・いも類・砂糖） ６群（油脂） Kcal g ｇ ｇ

★さけ さけ　さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん バター

みそ　いか ピーマン もやし　きゃべつ さとう あぶら

あぶらあげ たまねぎ　えのき

ゆば だいこん

★ブロッコリー ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい パン　こむぎこ バター

とりにく チーズ ピーマン しめじ　しいたけ マカロニ あぶら

たまご ブロッコリー カリフラワー　ごぼう さとう マヨネーズ

ツナ きゃべつ　レモン しろねぎ　しょうが でんぷん

★ふるさと鳥取
とっとり

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

こんだてコンテスト優秀賞
ゆうしゅうしょう

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

　多
おお

くの応募
おうぼ

の中
なか

から優秀賞
ゆうしゅうしょう

に選ばれた献立は「豆腐竹輪の甘酢野菜あんかけ」 あぶらあげ 　 ブロッコリー だいこん でんぷん　こんにゃく 　

です。今年度
こんねんど

は、全家庭に「鳥取市の学校給食レシピ」が配布されます。その中
なか

みそ　たまご こまつな しいたけ さとう 　

にレシピがのっています。お家でも作ってくださいね。 こうやどうふ にら 　 さといも

　　　　　　　　　　　　　　★とっとりふるさと探検
たんけん

いか ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　しょうが ごはん ごま

　　　　　　　　　　　　　　　　　毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。 みそ 　 ごぼう　たけのこ さとう

　　　　　　　　　　　　　　　　鳥取市の学校給食では、地産地消に とうふ 　 エリンギ でんぷん　こんにゃく

　　　　　　　　　　　　　　　　取
と

り組
く

んでいます。毎月「とっとり ぎゅうにく 　 だいこん　いちご さといも

　　　　　　　　　　　　　　　　ふるさと探検」の日に各地域で生産 はまち ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　しょうが ごはん あぶら

　　　　　　　　　　　　　　　　する食べ物を味わっています。今月 ぶたにく のり 　 しいたけ でんぷん 　

　　　　　　　　　　　　　　　　は、鹿野
しかの

町
ちょう

で栽培
さいばい

されている「白
しろ

ね おから 　 だいこん こんにゃく 　

　　　　　　　　　　　　　　　　ぎ」の登場
とうじょう

です。 あぶらあげ ごぼう さとう

★防災
ぼうさい

献立
こんだて

やきぶた ぎゅうにゅう にんじん コーン ごはん あぶら

とりにく ほうれんそう しょうが じゃがいも

　 だいこん さとう

　 たまねぎ 　

★ふるさと鳥取
とっとり

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

こんだてコンテスト優秀賞
ゆうしゅうしょう

たまご　みそ ぎゅうにゅう にんじん しいたけ　きゅうり パン あぶら

多
おお

くの応募
おうぼ

の中
なか

から優秀賞
ゆうしゅうしょう

に選ばれた献立は「らっきょうといかのポテトサラダ」 とうふ　いか 　 パセリ はくさい　たまねぎ さとう マヨネーズ

です。今年度
こんねんど

は、全家庭に「鳥取市の学校給食レシピ」が配布されます。その中
なか

に とりにく 　 しろねぎ うどん

レシピがのっています。お家でも作ってくださいね。 かまぼこ 　 しめじ　らっきょう じゃがいも

★さわら さわら ぎゅうにゅう にんじん レモン　　しめじ ごはん あぶら

みそ ほうれんそう にんにく　もやし さとう

ぶたにく しょうが

ハム たまねぎ　きゃべつ

★青
あお

谷
や

小学校
しょうがっこう

「おすすめメニュー」 あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　たまねぎ ごはん あぶら
とりにく　とうにゅ

う わかめ ほうれんそう しめじ　ごぼう　コーン ちゅうかめん 　

ハム　かつおぶし こんぶ トマト　だいこんは もやし　はくさい でんぷん　パンこ

ぶたにく かぼちゃ　こまつな きゅうり　きゃべつ じゃがいも

★キムチ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　もやし ごはん あぶら

みそ わかめ ピーマン はくさいキムチ さとう ごまあぶら

とうふ あかピーマン しろねぎ はるさめ

ぎゅうにく 　 たまねぎ　はくさい

★ふるさと鳥取
とっとり

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

こんだてコンテスト優秀賞
ゆうしゅうしょう

ぶたにく　かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん　でんぷん あぶら

　多
おお

くの応募
おうぼ

の中
なか

から優秀賞
ゆうしゅうしょう

に選ばれた献立は「とうふちくわナゲット」です。 とうふちくわ　いか 　 　 たまねぎ　きくらげ こむぎこ マヨネーズ

今年度
こんねんど

は、全家庭に「鳥取市の学校給食レシピ」が配布されます。その中
なか

に、 とりにく　うずらたまご 　 きゃべつ　えだまめ さとう ごまあぶら

レシピがのっています。お家でも作ってくださいね。 たまご　とうふ　ハム きゅうり　もやし はるさめ

　さけは川
かわ

で生
う

まれて、海
うみ

で育
そだ

ち、数年
すうねん

かけて成長
せいちょう

します。成長
せいちょう

したさけは秋
あき

に、生
う

まれた

川
かわ

へ戻
もど

り卵
たまご

を産
う

み一生
いっしょう

を終
お

えます。このさけ特有
とくゆう

の生活
せいかつ

形態
けいたい

のことを「母
ぼ

川
せん

回帰
かいき

」といいま

す。

　ブロッコリーは花
はな

のつぼみを食
た

べる「花
はな

野菜
やさい

」のひとつです。ビタミンＣが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ているので免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こうか

があります。今日
きょう

は、同
おな

じ花
はな

野菜
やさい

の仲間
なかま

であるカリフラワー

も一緒
いっしょ

に入
い

れて、花
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やさい

サラダにしました。
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市
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で
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は「防災
ぼうさい

献立
こんだて
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きん

給
きゅう

カレー」が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。改
あらた

めて、防災
ぼうさい

について考
かんが

える機会
きかい

にしましょう。

　さわらは、体
からだ

が大
おお

きくなるにつれて呼
よ

び名
な

が変
か

わる出世
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魚
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ま

して
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は、さわらのレモンみそ焼
や
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あじ

わいましょう。
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きゅうしょく

委員会
いいんかい

のみなさんが考
かんが
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こんだて

のテーマは「きらいなんて言
い
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い！」で工夫
くふう

したことは「みんなの苦手
にがて

な野菜
やさい

も好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べられるメニューを考
かんが

えま

した。みんな野菜
やさい

をきらいなんて言
い

わないでくださいね。」とのコメントがありました。
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★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。★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。


