
平成
へ い せ い

29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

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

597 24.0 324 2.6

中学校

735 29.1 350 3.1

653 29.8 549 2.1

805 36.3 618 2.4

626 26.4 335 4.0

747 30.2 356 4.7

683 26.4 343 3.3

808 31.3 373 3.9

641 29.4 310 2.2

798 36.2 336 3.1

642 28.6 278 2.3

783 34.7 295 2.9

709 27.6 468 2.1

906 34.4 528 2.5

567 23.6 308 2.9

697 28.4 332 2.7

651 19.0 466 3.3

745 22.1 488 3.8

602 22.1 301 2.2

732 25.6 333 2.6

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

こめあぶら
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

さば
みそ
おから
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
しゅんぎく

しょうが
たまねぎ　しめじ
しろねぎ　ごぼう
ほししいたけ

ぶたにく
いか
かまぼこ
うずらたまご

ぎゅうにゅう
ほんもろこ
ヨーグルト

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

さといものみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

1 水
おからは、豆腐

とうふ

を作
つく

るとき、大豆
だいず

を絞
しぼ

った後
あと

に

残
のこ

るもので、うの花
はな

とも呼
よ

ばれます。
ご飯

はん さばの

しょうが焼
や

き

しょうが　たまねぎ　なし
はくさい　キャベツ　もも
たけのこ　ほししいたけ
しろねぎ　しょうが

こめ　むぎ
こむぎこ　さとう
でんぷん
ゼリー　さといも

2 木
ホンモロコは、気高町

けたかちょう

奥
おく

沢
ぞう

見
み

の休耕田
きゅうこうでん

で

養殖
ようしょく

されています。
麦
むぎ

ご飯
はん ホンモロコと

さといもの揚
あ

げ煮
に

八宝菜
はっぽうさい

フルーツヨーグルト

7 火
和食
わしょく

の基本
きほん

の配膳
はいぜん

は、ご飯
はん

が左
ひだり

で、汁
しる

が

右
みぎ

です。確認
かくにん

してみましょう。
ご飯

はん

松風
まつかぜ

焼
や

き
石狩
いしかり

汁
じる

じゃがいものきんぴら

ぶたにく　　とりに
く　おから　たまご
みそ　　さけ
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん

えだまめ　だいこん
もやし　はくさい
しろねぎ　しょうが
たまねぎ　グリンピー
ス

こめ
じゃがいも
さとう

ごま
あぶら

8 水
今日

きょう

は、気高
けたか

中
ちゅう

学校
がっこう

3年
ねん

B組
ぐみ

のみなさん

からのおすすめ献立
こんだて

です。
麦
むぎ

ご飯
はん

サイコロステーキ
コンソメスープ

ツナサラダ
りんご

ぎゅうにく
ぶたにく
ベーコン
まぐろ

ぎゅうにゅう
にんじん
だいこんば

たまねぎ
だいこん　しめじ
キャベツ　コーン
きゅうり　りんご

こめ
むぎ

ドレッシング

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

だいこんの甘辛煮
あまからに

麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

ひじきサラダ
9 木

今日
きょう

は中華
ちゅうか

献立
こんだて

です。麻婆豆腐
まーぼーどうふ

には小中
しょうちゅう

合
あ

わ

せて２５０丁
ちょう

の豆腐
とうふ

が使用
しよう

されています。
ご飯

はん

しゅうまい

10 金
酒
さけ

ノ津
つ

でとれる天然
てんねん

のわかめは、肉厚
にくあつ

で

弾力
だんりょく

があるのが特徴
とくちょう

です。
ご飯

はん さわらの

ゆずみそがけ

こめ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

ぶたにく　とう
ふ　みそ　とり
にく

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
にら

たまねぎ
しょうが　にんにく
きゅうり　キャベツ
コーン

さわら　みそ
しろみそ
とうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
いんげん

ゆず　たまねぎ
えのき　しろねぎ
だいこん

こめ
さとう

あぶら

はくさいとベーコンのスープ

ブロッコリーサラダ
13 月

大山
だいせん

小麦
こむぎ

は、大山
だいせん

のふもとのミネラル豊富
ほうふ

な黒
くろ

ぼくの畑
はたけ

で育
そだ

った県
けん

産
さん

小麦
こむぎ

です。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
キャベツメンチ

14 火
　あじは、昔

むかし

からよく食
た

べられていた魚
さかな

で、「味
あじ

がよ

い」ことから名前
なまえ

が付
つ

いたともいわれています。
ご飯

はん あじの

カレー焼
や

き

あぶら
バター

こむぎこ
さとう
さといも

ショートニング
こめあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ
ドレッシング

ぶたにく
ベーコン
まぐろ
とりにく

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
だいこんば
ブロッコリー
にんじん

はくさい
たまねぎ
だいこん　しめじ
キャベツ　コーン

あじ
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

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。

たまねぎ
はくさい

こめ
こむぎこ
じゃがいも

じゃがいものみそ汁
しる

はくさいの煮
に

びたし

たまごスープ

キャベツのみそ炒
いた

め

3 金
今日
きょう

は「節分
せつぶん

献立
こんだて

」です。節分
せつぶん

には、豆
まめ

まきをし

て、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。
手巻

てま

き酢
す

飯
めし

6 月
パンを食

た

べるときは、ひと口
くち

の大
おお

きさにち

ぎって食
た

べるのがマナーです。
黒糖

こくとう

パン

こむぎこ
さとう
くろざとう
じゃがいも

　

ウインナー
たまご　かまぼこ
とうふ　とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
いんげん

きゅうり　うめ　ごぼう
たまねぎ　えのき
しろねぎ　たけのこ
れんこん　ほししいた
け

こめ　うめふ
こんにゃく
さとう あぶら

いか
たまご
ぶたにく
みそ

スキムミルク
ぎゅうにゅう

パセリ
チンゲンサイ
こまつな
にんじん

らっきょう
たまねぎ
コーン　　えのき
キャベツ

手巻
てま

きの具
ぐ 梅

うめ

ふのすまし汁

筑前
ちくぜん

煮
に 節分

せつぶん

豆
まめ

いかフライの

タルタルソースかけ

 食事と健康のかかわりを知ろう！ 



平成
へ い せ い

29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

 【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

610 24.6 329 2.4

中学校

756 30.2 353 3.1

638 27.4 355 2.0

787 32.7 383 2.4

719 23.9 304 1.9

889 29.3 329 2.2

652 28.8 305 3.5

773 33.7 328 4.3

631 29.6 617 2.3

762 33.0 636 2.5

538 23.3 299 3.0

655 27.3 321 3.6

641 19.8 104 2.0

933 31.3 347 2.6

707 26.6 313 3.1

849 30.8 338 3.8

700 25.5 329 3.0

819 30.1 353 3.9

605 26.9 351 3.2

744 32.6 387 4.1

パセリ
にんじん
ブロッコリー

コーン　しろねぎ
しめじ　えだまめ
たまねぎ
エリンギ　しょうが
キャベツ

にんじん
いんげん

たまねぎ
はくさい
きゅうり
もやし

チキンピカタ
白
しろ

ねぎポタージュ

ブロッコリーのジンジャーソテー

なめこのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

ハムステーキ
緊急
きんきゅう

カレー

酒
さけ

ノ津
つ

わかめサラダ

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。

とりにく　みそ
あかがれい
とうふ　だいず
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ひじき

きなこ
とりにく
だいず
まぐろ

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
肉
にく

じゃが

はくさいのゆず香
か

和
あ

え

あじ
ぎゅうにく
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ　たまご
かまぼこ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
もずく

スキムミルク
ぎゅうにゅう

クレープ

15 水
給食
きゅうしょく

にはいつも牛乳
ぎゅうにゅう

がついていますね。牛乳
ぎゅうにゅう

にはカル

シウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていて、骨
ほね

うを丈夫
じょうぶ

にするだけでな

く、イライラも防
ふせ

ぎます。

ご飯
はん

20 月

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

こむぎこ
じゃがいも
さとう

ショートニン
グ　あぶら

ささみ
たまご
ベーコン

はまち
とうふ
こうやどうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん

しょうが　にんにく
なし　だいこん
えのき　しろねぎ
ほししいたけ
えだまめ　たまねぎ

こめ
さとう
さといも
こんにゃく

ごまあぶら
あぶら

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　パンこ
さとう
でんぷん
こんにゃく

あぶら

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

ブロッコリーにはビタミンCが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ていて、風邪
かぜ

の予防
よぼう

に効果
こうか

があります。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

もずくのすまし汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に豆腐

とうふ

ハンバーグ

ご飯
はん はまちの

ピリ辛
から

焼
や

き

ご飯
はん

ねぎ
にんじん
いんげん

たまねぎ　えのき
しいたけ　もやし
きりぼしだいこん
ほししいたけ

ご飯
はん

あじの煮
に

つけ

ぎゅうにく
ぶたにく
たら

けんちん汁
じる

高野
こうや

豆腐
どうふ

の含
ふく

め煮
に

ぶたにく
ぎゅうにゅう
わかめ

こめあぶら
ごま
ごまあぶら

わかめ
ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
にら
ほうれんそう

にんにく　エリンギ
たけのこ　たまねぎ
はくさいキムチ　もやし
だいこん　はくさい
ほししいたけ

ぎゅうにゅう

牛肉
ぎゅうにく

の炒
いた

め煮
に はくさいとだいこんのキムチスープ

温
おん

ナムル

とりにく
ぶたにく
みそ
さつまあげ

こめ
はつがげんま
い　でんぷん
さとう

ごまあぶら

こめ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら

22 水
わかめ

玄米
げんまい

ご飯
はん

21 火

はくさいは、自分
じぶん

の身
み

が寒
さむ

さで凍
こお

ってしま

わないように糖分
とうぶん

をため込
こ

むため甘
あま

くなり

ます。

23 木 ご飯
はん 若

わか

鶏肉
とりにく

の

から揚
あ

げ

豚
ぶた

汁
じる

きんぴらごぼう

しょうが　なめこ
えだまめ　だいこん
しろねぎ
ほししいたけ

パセリ
こまつな
にんじん

しょうが
コーン
たまねぎ
しめじ
キャベツ

スキムミルク
ぎゅうにゅう

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
こんにゃく

こめ　でんぷん
こむぎこ　さとう
さといも
こんにゃく
クレープ

にんじん
いんげん

しょうが
だいこん
はくさい　えのき
しろねぎ　ごぼう

こめあぶら
あぶら

ショートニング
こめあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ
ドレッシング

28 火
しょうが

そぼろご飯
はん

赤
あか

かれいの

から揚
あ

げ

こむぎこ
さとう
じゃがいも
ゼリー

しょうがそぼろご飯
はん

は、気高町
けたかちょう

特産
とくさん

のしょ

うがの風味
ふうみ

を活
い

かした炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。

にんじん
いんげん

27 月
県産
けんさん

きなこの

揚
あ

げパン
照
て

り焼
や

きチキン
コーンスープ

ツナ和
あ

え

にんじん
トマト

キャベツ
だいこん
にんにく
たまねぎ

こめ
じゃがいも

今日
きょう

はわかめ玄米
げんまい

ご飯
はん

です。主食
しゅしょく

として

のご飯
はん

の役割
やくわり

は、活動
かつどう

するためのエネル

ギーのもとになります。

今日
きょう

は気高
けたか

中学校
ちゅうがっこう

1年
ねん

B組
ぐみ

のみなさんか

らのおすすめ献立
こんだて

です。

今日
きょう

は「防災
ぼうさい

献立
こんだて

」です。緊急
きんきゅう

カレーは、

災害
さいがい

時
じ

温
あたた

めなくてもおいしく食
た

べられ、アレ

ルギーにも対応
たいおう

したレトルトカレーです。

今日
きょう

は逢坂
おうさか

小学校
しょうがっこう

のみなさんからのお

すすめ献立
こんだて

で、献立
こんだて

のテーマは「元気
げんき

いっ

ぱい献立
こんだて

」です。

16 木

高野
こうや

豆腐
どうふ

は、昔
むかし

から冬
ふゆ

の寒
さむ

い夜
よる

に豆腐
とうふ

を凍
こお

らせて作
つく

っていたことから、「凍
し

み豆
どう

腐
ふ

」とも呼
よ

ばれています。

24 金

17 金
今年度

こんねんど

最後
さいご

のとっとりふるさと探検
たんけん

の食
しょく

材
ざい

は、鹿野
しかの

町
ちょう

の白
しろ

ねぎです。
麦
むぎ

ご飯
はん 鹿野

しかの

産
さん

白
しろ

ねぎ入
い

り納豆
なっとう

ボール

こめ
むぎ
でんぷん
じゃがいも

こめあぶら
くるみ
コールスロー
ドレッシング

ポトフ

キャロットサラダ

なっとう　おか
ら
ぎゅうにくみそ
ぶたにく　たま
ご　ベーコン

ぎゅうにゅう
にんじん
だいこんば

しろねぎ　コーン
たまねぎ
だいこん　しめじ
きゅうり

 食事と健康のかかわりを知ろう！ 


