
平成
へ い せ い

29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

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

683 25.4 318 3.2

中学校

832 29.8 338 4.0

626 24.9 328 2.1

774 30.1 357 2.8

615 27.3 333 2.3

759 32.9 362 2.9

682 24.9 374 3.1

821 29.6 408 3.9

662 25.6 343 3.3

792 30.6 372 4.0

662 26.7 360 2.3

797 30.3 388 2.8

687 26.3 318 2.0

874 33.5 349 2.6

686 28.2 352 2.1

856 34.2 383 2.5

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

こめあぶら
ごまあぶら

こめ
さとう
しらたまもち
さといも

ごま

たまご
はんぺん
とりにく
かまぼこ
くろまめ

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな
だいこんな
ほうれんそう
かぼちゃ

コーン
ほししいたけ
しろねぎ
だいこん

とりにく
たら
とうふ
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

主に体の調子を整える 主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

】

副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる

白玉雑煮
しらたまぞうに

紅白
こうはく

なます

かりかり

黒豆
くろまめ

10 火

「明
あ

けましておめでとうございます。安
あんぜん

全・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。

華
はな

やかご飯
はん

だてまき

しょうが
たまねぎ
えのき
はくさい
キャベツ

こめ
むぎ
でんぷん
こむぎこ
はるさめ
さとう

11 水

たらは、脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

なく、あっさりとした味
あじ

が特徴
とくちょう

です。フライ・

照
て

り焼
や

き・ホイル焼
や

きなどどんな料理
りょうり

にもよく合
あ

います。今日
きょう

は、スープに入
い

れています。「鱈腹
たらふく

食
く

う」という言葉
ことば

があるほ

ど、大食
おおぐ

らいで、１年
ねん

に５割
わり

も成長
せいちょう

する魚
さかな

です。

麦ご飯
むぎ　はん 若鶏肉

わかどりにく

の

から揚
あ

げ

たらとはくさいのスープ

キャベツのみそ炒
いた

め

12 木

鍋
なべ

料理
　りょうり

などに欠
か

かせない春菊
しゅんぎく

は、緑黄
りょくおう

食
　しょく

野菜
　　やさい

のひとつです。

牛乳
ぎゅうにゅう

以上
　　いじょう

のカルシウムや豊富
ほうふ

なミネラル類
るい

は貧血
ひんけつ

、骨粗しょ
こつそしょう

う症
しょう

の予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。独特
どくとく

な強
つよ

い香
かお

りの成分
せいぶん

には、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

やせきを鎮
しず

めてくれるはたらきがあります。

ご飯
はん 鮭

さけ

の

ちゃんちゃん焼
や

き

日本海汁
にほんかいじる

春菊
しゅんぎく

のごま和
あ

え

さけ
みそ
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ
しゅんぎく
かぼちゃ

キャベツ
たまねぎ
しめじ
えのき
はくさい
もやし

こめ
さとう
じゃがいも

バター
ごま

13 金

だいこんは、1年
ねん

中
　じゅう

栽培
　　　さいばい

されますが、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のだいこんは甘
あま

み

が増
ま

します。日本
にほん

で一番
いちばん

多
　おお

くつくられ、煮物
にもの

、汁
しる

物
もの

や漬物
つけもの

、切
　

干
きりぼし

大根
　　　だいこん

などに加工
かこう

されて食
た

べられています。今日
きょう

は、だいこ

んを甘辛
あまから

く炊
た

いて、葉
は

は菜
な

めしにしたエコ給食
きゅうしょく

です。

だいこん菜
な

めし
かれいの

から揚
あ

げ

さつまいものみそ汁
しる

だいこんの甘辛煮
あまからに

だいふく

もち

エテカレイ
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

こんぶ
ぎゅうにゅう

あおな
きょうな
だいこんば
にんじん
いんげん

はくさい
しろねぎ
だいこん

でんぷん
こむぎこ
さつまいも
さとう　こめ
だいふくもち

ごまあぶら
こめあぶら

すき焼
や

き風
ふう

じゃぶ煮
に

キャベツのはりはり和え

はくさいのクリーム煮
に

ブロッコリーのジンジャーソテー

16 月

フレーク焼
や

きは、鶏
とり

のささみを１本
ほん

使
つか

っています。ささみは、脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

が少
すく

ないので、もも肉
にく

に比
くら

べてかみごたえがあります。ま

た、高
こう

たんぱくで、消化
しょうか

が良
よ

く、血中
けっちゅう

のコレステロールを下
さ

げる

働
はたら

きもあります。ひと口
くち

、30回
かい

。よくかんで食
た

べましょう。

大山
だいせん

小麦
　　こむぎ

コッペパン

チキンの

フレーク焼
や

き

17 火

じゃぶ煮
に

は、鳥取
とっとり

県東部
けんとうぶ

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
　りょうり

のひとつで、鶏
とり

肉
にく

を使
つか

ったすき焼
や

きのような煮物
にもの

のことをいいます。その昔
むかし

、

お祭
まつ

りやお正月
しょうがつ

など、人
ひと

が集
あつ

まるときにごちそうとしてふるまわ

れたそうです。

ご飯
はん あじの

パン粉焼
こや

き

こむぎこ　さとう
パンｺ
コーンフレーク
じゃがいも

シチュールゥ

ショートニング
ノンエッグ
マヨネーズ
オリーブあぶら

ささみ
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
パセリ
ブロッコリー

はくさい
しろねぎ
たまねぎ　しめじ
キャベツ
エリンギ
しょうが

あじ
とりにく
やきとうふ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん

しょうが　えのき
たまねぎ
はくさい　ごぼう
しいたけ　しろねぎ
だいこん　もやし
キャベツ

こめ
パンコ
しらたき
ふ
さとう

あぶら
ごま

雨滝
あめだき

ゆばのすまし汁
じる

れんこんのきんぴら

18 水

今年
ことし

１月
がつ

２０日
か

は、二十四
にじゅうよん

節気
　せっき

でいう「大寒
だいかん

」にあたります。寒
さむ

さがさらに厳
きび

しくなり、1年
ねんじゅう

中で最
もっと

も寒
さむ

い時季
じ　き

です。寒気
かんき

を利用
りよう

した食
た

べ物
もの

を仕込
しこ

む時期
じき

でもあります。この頃
ころ

につくられたみ

そ・しょうゆ・さけなどは腐
くさ

らないといわれています。

ご飯
はん はまちの

みそがらめ

19 木

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

は河内
こうち

で栽培
さいばい

された「さ

といも」です。日本
にほん

でのさといもの歴史
れきし

は古
ふる

く、縄文時代
じょうもんじだい

の頃
ころ

に

さかのぼります。お正月
しょうがつ

の雑煮
ぞうに

やお月見
つきみ

のお供
とも

えなどの行事

によく登場
とうじょう

します。今日
きょう

は、地元
じもと

のさといもも使用
しよう

しています。

ご飯
はん

納豆
なっとう

ボール
こめあぶら
あぶら

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
こんにゃく

こめあぶら
アーモンド
あぶら

はまち
みそ
ゆば
とうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ほうれんそう
ねぎ
にんじん

しょうが
えのき
たまねぎ
れんこん
えだまめ

なっとう　みそ
ぎゅうにく
ぶたにく　たまご
おから　かまぼこ
あぶらあげ
こうやとうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

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。

しろねぎ
コーン
はくさい
たまねぎ
ほししいたけ

こめ
でんぷん
さといも
さとう

河内
こうち

さといものみそ汁
しる

高野豆腐
こうやとうふ

の含
ふく

め煮
に

 学校給食のことをよく知ろう！ 



平成
へ い せ い

29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

 【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

】

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 27.5 352 2.7

中学校

893 33.0 385 3.6

659 27.5 346 3.0

772 32.4 371 3.5

643 32.6 328 3.3

797 40.1 356 4.2

638 28.5 342 2.1

793 34.3 376 2.5

595 25.2 325 2.8

731 30.3 346 3.8

697 26.0 347 2.2

869 33.3 377 2.6

733 27.8 444 3.2

848 32.6 465 3.8

677 28.9 372 2.4

847 36.4 416 2.9

ぎゅうにく
ぶたにく
あつあげ
みそ
ロースハム

ぎゅうにゅう

にんじん
だいこんば

しょうが
たまねぎ
だいこん
しめじ
キャベツ
きゅうり

スキムミルク
ぎゅうにゅう

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
パセリ
チンゲンサイ

たまねぎ
しいたけ
しめじ
キャベツ

にんじん
ほうれんそう

しょうが
だいこん
はくさい

豆腐
とうふ

ミートローフ
グラーシュスープ

チンゲンサイのソテー

呉汁
ごじる

肉
にく

じゃがさつま

ごぼうと牛肉
ぎゅうにく

の

つくだ煮
に

はくさいのぽかぽか汁
じる

ポテトサラダ

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。

副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる

ぎゅうにゅう
こんぶ

みそおでん

ほうれんそうの煮
に

びたし

たこ　みそ
サーモン
とりにく
さつまあげ
うずらたまご
あぶらあげ

みかん

20 金

鳥取市
とっとりし

は「ちくわ」の消費量
しょうひりょう

が全国
　ぜんこく

1位
　　い

です。そこで、と

りっこカレーには、豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

が入
はい

っています。その昔
むかし

、昭
　しょ

和
うわ

40年
ねん

ごろからカレーライスの具
ぐ

にちくわを入
い

れて食
た

べれ

ていたそうです。

ご飯
はん

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

たまご　チーズ
ベーコン
とうふちくわ
ぎゅうにく
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ

こむぎこ
さとう
パンコ
でんぷん
じゃがいも

ショートニング
オリーブあぶら

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ
たまご
ベーコン
ウインナー

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

こめ
むぎ
じゃがいも

マヨネーズ

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

月

手
て

には見
み

えない汚
よご

れと一緒
いっしょ

に、ばい菌
きん

やウイルスがたくさ

んついています。パンは手
て

で持
も

って食
た

べるので、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。

大山
だいせん

小麦
　こむぎ

コッペパン

とりっこカレー

酒
さけ

ノ
の

津
つ

わかめサラダ
パンプキンエッグ

27 金 ご飯
はん

かぼちゃ
にんじん

コーン
たまねぎ
えだまめ　　しめじ
にんにく　なし
キャベツ
きゅうり

たこめし
境港
さかいみなと

サーモンの

塩焼
しおや

き

とびうお
いわし
おから
たまご
ぶたにく
みそ

23

火

あぶら

ぎゅうにゅう
しそひじき

にんじん
だいこんば

しろねぎ
しょうが
ごぼう　もやし
だいこん
はくさい　しめじ
キャベツ

ぎゅうにゅう
わかめ

イナバの

あごつくね

けたかっ子
こ

豚汁
ぶたじる

キャベツのひじき和
あ

え

とりにく
さば
しろみそ
みそ
とうふ
さつまあげ

こめ
こんにゃく
さとう
じゃがいも

こめ
パンコ
さとう
こんにゃく

こめあぶら
ごまあぶら

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

あぶら

25 水 ご飯
はん

24

こめ
さとう
こんにゃく

26 木
しょうがそぼろ

ご飯
はん

さばの

みそだれかけ

酒ノ津
さけのつ

わかめのすまし汁
じる

切干大根
きりぼし　だいこん

の含
ふく

め煮
に

にんじん
いんげん
ねぎ

しょうが
たまねぎ
はくさい
えのき
きりぼしだいこん
ほししいたけ

とうふちくわ
だいず
あつあげ
みそ
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
あおのり

クレープ

きなこ
とりにく
ベーコン
いか

にんじん
ねぎ
いんげん

白菜　たまねぎ
洗いごぼう　えの
き

こめ　こむぎこ
でんぷん
ベーキングパウ
ダー　さつまいも
じゃがいも
こんにゃく
さとう

こめあぶら
あぶら

ショートニング
こめあぶら
ドレッシング

31 火 ご飯
はん 豆腐竹輪

とうふちくわ

の

磯辺揚
いそべあ

げ

こむぎこ
さとう
じゃがいも
クレープ

今日
きょう

のお汁
しる

は「呉
ご

汁
じる

」です。呉
ご

汁
じる

って何
なん

でしょう？「呉
ご

」と

は、水
みず

に浸
つ

けた大豆
だいず

をすりつぶしたもので、これを具
ぐ

だくさ

んみそ汁
しる

に入
い

れたものが呉
ご

汁
じる

です。昔
むかし

、各家庭
かくかてい

で手
て

づくり

されていたとても体
からだ

が温
あたた

まる味
あじ

わいのあるお汁
しる

です。

ノンエッグ
マヨネーズ

30 月
県産
けんさん

きなこ

揚
あ

げパン
照
て

り焼
や

きチキン
ポトフ

かみかみサラダ

ほうれんそう
ねぎ
にんじん

しょうが
ごぼう
しろねぎ
はくさい
たまねぎ
きゅうり　みかん

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『 とっとりっ子
こ

の「い

ただきます！」～みんなで考
かんが

えわくわく学
まな

ぶ

学校
がっこう

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
しょ

材
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。ふるさ

と学校
がっこう

給食
きゅうしょく

こんだてで最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

に選
えら

ばれたレ

シピも登場
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
けい

載
さい

しますので、ご覧
らん

ください。

24日
にち

：とっとりふるさと献立
こんだて

25日
にち

：ふるさと給食
きゅうしょく

最優秀賞
　さいゆうしゅうしょう

レシピ

26日
にち

：けたかふるさと献立
こんだて

27日
にち

：瑞穂
みずほ

小
しょう

学校
がっこう

リクエスト献立
こんだて

30日
にち

：宝木
ほうぎ

小学校
しょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

 学校給食のことをよく知ろう！ 


