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★あけましておめでとうございます！ はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

　新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

え、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。今年
ことし

もみなさん ぶたにく いとこんぶ せり　だいこんは しょうが　はくさい でんぷん ごまあぶら

の心
こころ

とからだの栄養
えいよう

となる、安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を心
こころ

を込
こ

めて
みそ しゅんぎく しいたけ さとう

つくりたいと思
おも

います。どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。
にら かぶ　はくさいキムチ

★今月
こんげつ

のめあては、『学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう！』です。
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

給食
きゅうしょく

が出来上
できあ

がるまでには、献立
こんだて

を立
た

てる人
ひと

、食材
しょくざい

をつくる人
ひと

、
みそ　いわし こまつな えのき さとう マヨネーズ

運
はこ

ぶ人
ひと

、調理
ちょうり

する人
ひと

、準備
じゅんび

や片付
かたづ

けをする人
ひと

など、たくさんの
たまご　ツナ ブロッコリー ごぼう でんぷん 　

人
ひと

の手
て

がかかっています。今月
こんげつ

は給食
きゅうしょく

について考
かんが

えてみましょう。 とうふ コーン ごま

★酢豚
す ぶ た

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ブルーベリー ごはん　はちみつ あぶら

酢豚
す ぶ た

は、すっかりおなじみの料理
り ょ う り

ですが、もともとは中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

のひとつです。 ヨーグルト にら しろねぎ　たまねぎ　らっきょう でんぷん　ながいも 　

あらかじめ材料
ざいりょう

を油
あぶら

であげたり下
した

味
あじ

をつけることにより、味
あじ

や栄養
えいよう

が逃
に

げない 　 なまクリーム 　 はくさいキムチ　たけのこ トック　さとう

よう工夫
くふう

されています。今日
きょう

は酢
す

豚
ぶた

ではなく酢
す

鶏
とり

で登場
とうじょう

です。 　 　 みかん　パイン　もも　 ナタデココ

★ほうれんそう さわら　いか ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 パン ごまあぶら

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の中
なか

でも栄養価
え い よ う か

は抜群
ばつ ぐん

で、貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。特
と く

に冬
ふゆ

の ベーコン 　 チンゲンサイ たまねぎ でんぷん

路地
ろ じ

ものは夏
な つ

ものと比
く ら

べて栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、甘
あま

みも増
ま

しておいしくなります。 ぶたにく ほうれんそう はくさい　しいたけ ちゅうかめん 　

今月
こん げつ

は青谷
あおや

町
ちょう

産
　さん

のほうれんそうが登場
とうじょう

する予定
よ て い

です。 うずらたまご 　 キャベツ　エリンギ 　

★長芋
な が い も

ぶたにく　たまご ぎゅうにゅう にんじん えだまめ ごはん あぶら

鳥取県
と っ と り け ん

の長芋
ながいも

の生産
せいさん

量
りょう

は全国
ぜ ん こ く

5位
い

（H22年
ねん

）です。主
お も

に、県
けん

中部
ち ゅ う ぶ

の砂地
す な ち

を利用
り よ う

ぎゅうにく チーズ 　 きりぼしだいこん さとう 　

した栽培
さいばい

が盛
さ か

んに行
おこな

われています。長芋
ながいも

に含
ふ く

まれるでんぷん質
し つ

には、消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

やきどうふ わかめ 　 ごぼう　きゅうり こんにゃく 　

が多
おお

くとても消化
しょうか

のよい芋
いも

類
るい

です。 とうふ　ハム 　 はくさい　　しろねぎ ながいも 　

★たら たら ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん ごまあぶら

旬
しゅん

は1月
がつ

～2月
がつ

で、もっとも味
あじ

のおいしい季節
きせつ

です。ビタミン類
るい

では、ビタミンＤを ベーコン 　 はねぎ たまねぎ　きくらげ ビーフン あぶら

含
ふ く

んでいて、体
からだ

の中
なか

でカルシウムを吸収
きゅうしゅう

しやすくする働
はたら

きがあるため、骨
ほね

や歯
は

を ぶたにく チンゲンサイ しいたけ　にんにく さとう

丈夫
じょうぶ

にして骨折
こっせつ

や骨粗しょう症
こつ　　そ　　　　　　　　　　　　しょう

の予防
よぼう

になります。 　 みずな キャベツ 　

★ハッシュドビーフ たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　トマト ごはん アーモンド

ハッシュドビーフをごはんにかけたらハヤシライスの出来
でき

上
あ

がりです。こ ぎゅうにく 　 しゅんぎく グリンピース じゃがいも

のハヤシライスのハヤシは、英語
えいご

のハッシュがなまったもので、肉
にく

を細
こま

か とうふ 　 しろねぎ こんにゃく

く刻
きざ

むという意味
いみ

です。明治
めいじ

時代
じだい

には、もう食
た

べられていました。 みそ ゆず さとう

★とっとりふるさと探検
たんけん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん ごはん　こんにゃく ごまあぶら

　毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、地産
ちさん

地
ち

消
しょう

に取
と

り組
く

ん とうふ こんぶ はねぎ ごぼう さとう あぶら

でいます。毎月
まいつき

「とっとりふるさと探検
たんけん

」の日
ひ

に鳥取市
とっとりし

の各
かく

地域
ちいき

で生産
せいさん

されてい ぶたにく わかめ かぶ でんぷん 　

る食
た

べ物
もの

を味
あじ

わっています。今月
こんげつ

は、湖東
ことう

地区
ちく

の「にんじん」です。 あぶらあげ 　 しろねぎ さといも

★雑煮
ぞ う に

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが パン あぶら

お正月
しょうがつ

のお家
うち

の雑煮
ぞうに

は、どんな味
あじ

や材料
ざいりょう

が入
はい

っていましたか？雑煮
ぞうに

は、地域
ちいき

に あずき わかめ たまねぎ　もやし さとう ごまあぶら

よって、それぞれ入
はい

る材料
ざいりょう

が違
ちが

っていますが、鳥取県
とっとりけん

の雑煮
ぞうに

は「ぜんざい」 　 　 　 キャベツ　みかん さつまいも

で、丸
まる

もちが昔
むかし

から食
た

べられている郷土
きょうど

の味
あじ

です。 　 きゅうり もち

白
しろ

ねぎ

オムレツ

主
し ゅ

菜
さ い

さわらの

香草
こうそう

焼
や

き

牛乳
ぎゅうにゅう

酢
す

鶏
どり

の

砂丘
さきゅう

めぐり

たらの

薬味
やくみ

ソースかけ

はまちの

竜田
たつた

揚
あ

げ

デザート

ほか

赤
あか

いもこん汁
じる

だいこんのこってり煮
に

こまつなのかきたま汁
じる

かみかみ小魚
こざかな

トックスープ

副菜
ふ く さ い

らかんなます

おもに体
からだ

をつくる
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献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき 栄
えい

　養
よ う

　価
か

主
しゅ

食
しょく 塩分

え ん ぶ ん

3.1

キムチみそ汁
しる
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小学校
608

2.6

中学校
689

28.1

カルシウム

緑
みどり

エネルギー

397

黄
き

24.8

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
たんぱく質

しつ

7 木 七草
ななくさ

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のみそ焼
や

き8 金 ご飯

12 火 ご飯
はん

2.4

ごぼうサラダ 857 34.2 427 2.9

393735 29.6

2.2

フルーツヨーグルト 858 26.2 339 2.6

736 22.9 319

2.5

ほうれんそうのソテー 839 44.4 355 3.1

いか入
い

りあんかけラーメン 331

　

14 木 ご飯
ハン

13 水 米粉
こめこ

パン

709

32.4

千草
ちぐさ

焼
や

き

すき焼
や

き

ながいもとわかめの

酢の物
す　　　　　もの

　

37.6

2.5

881 39.0 486 3.0

741 441

2.5

みずなのビーフン炒
いた

め 797 30.0 296 2.9

中華
ちゅうか

スープ 667

15 金 ご飯
はん

18 月 ご飯
はん

330

28325.8

814 29.6 457

あずき雑煮
ぞうに

みかん

揚
あ

げ出
だ

し

豆腐
どうふ

24.6

鶏
とり

の

照
て

り焼
や

き

★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。

　

わかめのサラダ

1.9

雪
ゆき

のサラダ 754 27.7 348 2.1

　

ハッシュドビーフ 663 25.1

19 火 あかねご飯
はん

20
大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
水

2.9

324

31.5 344

2.4

395 2.5

705

817

27.3

679

3.0

学校給食のことをよく知ろう！ 
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★１月
がつ

２５日
にち

～２９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！ たら　ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん ごはん あぶら

今年
ことし

のテーマは、『とっとりっ子
こ

の「いただきます！」～学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で学
まな

ぶ ベーコン 　 いんげん ゆず　コーン　たけのこ さつまいも 　

ふるさとの味
あじ

～』です。青谷
あおや

給食
きゅうしょく

センターの給食
きゅうしょく

が、全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

甲子園
こうしえん

の鳥取県
とっとりけん

代
だい

表
ひょう

あぶらあげ はねぎ しろねぎ　しめじ でんぷん

に選
えら

ばれた時
とき

のメニューである「青谷
あおや

ジオパークエリア拡大
かくだい

おめでとうメニュー」や みそ はくさい　エリンギ　 さとう

皆
みな

さんにダーツを投
な

げて協力
きょうりょく

してもらった「日本
にほん

全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり ツナ　あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　エリンギ ごはん あぶら

～給食
きゅうしょく

ダーツの旅
たび

～」など、それぞれの都道府県
とどうふけん

のふるさとの ぶたにく のり はねぎ なめこ　たまねぎ こんにゃく マヨネーズ

味
あじ

や鳥取
とっとり

のふるさとの味
あじ

を楽
たの

しんでもらえたらと思
おも

います。 とりにく 　 　 えのき　れんこん　うめ さとう

たまご 　 しめじ　えだまめ でんぷん

とうふちくわ　みそ にんじん だいこん　しろねぎ ごはん　こんにゃく ごまあぶら
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みそ ごぼう　 でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 パン あぶら

ベーコン かいそう パセリ うめ　たまねぎ こむぎこ 　

なまクリーム 　 だいこん　コーン さとう

　 　 キャベツ じゃがいも

さけ ぎゅうにゅう にんじん にんにく　　しめじ ごはん　こんにゃく あぶら

さつまあげ こんぶ ピーマン たまねぎ　しろねぎ さとう

とりにく 　 きピーマン でんぷん 　

はくさい こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

あぶらあげ ねぎ しょうが さといも

しろみそ ほうれんそう しろねぎ さとう
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緑
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栄
えい

　養
よ う

　価
か

黄
き

エネルギー
たんぱく質

しつ
カルシウム 塩分

え ん ぶ ん

2.0

いりどり 3.5

340

781

豆乳
とうにゅう

マカロニきなこ
豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の

ゆかり揚
あ

げ
37.0けんちん

たぬき汁
じる

725 32.0

858

35.3 406

378

354

37530.5

825

35832.5

2.3

197

329

227 3.3

3.1

3.1

29 金 ご飯
はん★『日本

にほん

全国
ぜんこく

　味
あじ

めぐり～給食
きゅうしょく

ダーツの旅
たび

～』

青谷
あおや

中学校
ちゅうがっこう

編
へん

　京都
きょうと

府
ふ

25 月
菜
な

っ葉
ぱ

大豆
だいず

飯
めし

26 火

のり・うめ・

ツナ・たまご

★昔
むかし

ながらの揚
あ

げパンメニュー

2.535.5

712 30.8

3.8

3.2

いちご

2.1

ご飯
はん

28 木
★『日本

にほん

全国
ぜんこく

　味
あじ

めぐり～給食
きゅうしょく

ダーツの旅
たび

～』

青谷
あおや

小学校
しょうがっこう

編
へん

　岩手
いわて

県
けん ご飯

はん

27 水 揚
あ

げパン

32.1

28.6あったかきのこ汁
じる

738 27.8かす汁
じる

680

牛肉
ぎゅうにく

と白
しろ

ねぎのしょうが炒
いた

め 860

36.0 324 2.7

ひっつみ汁
じる

30731.0

夏泊
なつどまり

海女
あま

ちゃん

日本
にほん

海
かい

汁
じる

★全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

甲子園
こうしえん

　鳥取県
とっとりけん

代表
だいひょう

青谷
あおや

ジオパークエリア拡大
かくだい

おめでとうメニュー
小
こ

煮物
にもの

上
かみ

寺
じ

地
ち

赤飯
せきはん

はまち団子
だんご

の煮
に

つけ

若鶏
わかどり

の

梅肉
ばいにく

ソース

かけ 874

　

754

九条
くじょう

ねぎと鶏
とり

の

焼
や

きもの

にんじんとベーコンの

クリームシチュー

海
かい

そうサラダ

720

626

1.4

1.2

★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。

さけの

甘酢
あまず

あんかけ

ゆば和
あ

え

2.3

すき昆布
こんぶ

の煮
に

付
つ

け 855

25.4京風
きょうふう

みそ汁
しる

29.0724

337

358

22 金 手巻
てま

き寿司
ずし

21 木

★ふるさとの魅力
みりょく

を探
さぐ

る！～大豆
だいず

の七変化
しちへんげ

～


