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★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。
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ ごはん ごまあぶら

みそ ピーマン しょうが　だいこん さといも

たまご パセリ きゃべつ　れんこん さとう

いか コーン

はたはた ぎゅうにゅう はねぎ　とうがらし 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 にんじん だいこん こめこ ごまあぶら

みそ　かつおぶし こまつな しめじ こんにゃく

とうふ はくさい さとう

★節分
せつぶん

献立
こんだて

いわし　みそ ぎゅうにゅう パセリ らっきょう　ゆず パン マヨネーズ

たまご　だいず にんじん たまねぎ こむぎこ　こんにゃく アーモンド

ぎゅうにく しゅんぎく ごぼう パンこ あぶら

とうふ しろねぎ さとう

★ほうれんそう とりにく　かつおぶし ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん　こんにゃく マヨネーズ

がんもどき チーズ ほうれんそう はくさい パンこ　さとう

うずらたまご こんぶ きゃべつ コーンフレーク

つくね さといも

★しょうが 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 はねぎ グリンピース さとう

あぶらあげ　とうふ たまねぎ さといも

みそ だいこん こんにゃく

★かみかみ献立
こんだて

あかがれい 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 ごぼう　　しいたけ でんぷん　しらたき ごま

みそ はねぎ だいこん　しめじ こむぎこ　なしチップ

ぶたにく とうがらし えだまめ さとう

★バンサンスー ぶたにく　たまご ぎゅうにゅう にんじん にんにく　もやし ごはん　はるさめ ごまあぶら

とうふ　　ハム とうがらし しょうが　きくらげ ながいも あぶら

みそ たまねぎ　はくさい さとう

ベーコン グリンピース だいこん　きゃべつ でんぷん

★白
しろ

ねぎ たら ぎゅうにゅう にんじん コーン　きゃべつ パン マヨネーズ

ベーコン なまクリーム パセリ しろねぎ　きゅうり じゃがいも あぶら

かまぼこ わかめ　のり かぼちゃ たまねぎ

こんぶ グリンピース

★切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

たまご　みそ ぎゅうにゅう あおな　いんげん コーン　えのきたけ ごはん あぶら

ハム　あぶらあげ ほうれんそう しょうが　しいたけ でんぷん

いわし にんじん ごぼう　きりぼしだいこん さとう

とうふ はねぎ はくさい

　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。

　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。

　ほうれんそうには、目
め

の働
はたら

きを守
まも

り、体
からだ

の粘膜
ねんまく

や皮
ひ

ふ、髪
かみ

の毛
け

などを丈夫
じょうぶ

にする「ビタミ

ンＡ」や体
からだ

全体
ぜんたい

に酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ「鉄分
てつぶん

」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。普段
ふだん

の食生活
しょくせいかつ

の中
なか

で「鉄
てつ

分
ぶん

」は不足
ふそく

しやすい栄養素
えいようそ

でもあるので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べて栄養
えいよう

をとりましょう。

　しょうがには、「ジンゲオール」や「ショウガオール」という成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。ど

ちらも血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、体
からだ

を芯
しん

から温
あたた

める働
はたら

きがあるので、寒
さむ

い季節
きせつ

に食
た

べてほしい食
しょく

材
ざい

のひとつです。今日
きょう

は、しょうがを使
つか

ってそぼろご飯
はん

にしました。

　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。

　バンサンスーは中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつで、ごま油
あぶら

の入
はい

った酢
す

の物
もの

のことをいいます。「バン」

は混
ま

ぜる、「サン」は材料
ざいりょう

、「スー」は千切
せんぎ

りという意味
いみ

があります。

　白
しろ

ねぎは鳥取県
とっとりけん

各地
かくち

で多
おお

く栽培
さいばい

されている野菜
やさい

です。日
ひ

に当
あ

たらないよう、成長
せいちょう

するたび

に土
つち

をかぶせて育
そだ

てます。冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さの中
なか

で育
そだ

った鳥取県
とっとりけん

の白
しろ

ねぎは、甘
あま

みが強
つよ

く、全
ぜん

国的
こくてき

にも高
たか

い評価
ひょうか

を得
え

ています。

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
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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 月 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

ホイコーロー

スーミータン

さといもといかの中華
ちゅうか

煮
に

　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
614

416
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中学校
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赤
あか

緑
みどり

3.5

3.2

2.5

3.6

687

41.6

36.5

760

26.9

897

775

節分
せつぶん

豆
まめ

ご飯
はん

いわしフライ

タルタルソース

かけ

スープカレー

はたはたの

南蛮
なんばん

づけ

雪
ゆき

のサラダ

小松菜
こまつな

の磯
いそ

びたし

かす汁
じる

2 火

金
しょうが

そぼろご飯
はん

3 水 米
こめ

粉
こ

パン

4 木 ご飯
はん

2.6

643 2.1

725 33.9

31.7

339

322

5

煮込
にこ

みおでん

ほうれんそうのおかか和
あ

え

さばの

みりん焼
や

き

わかめのみそ汁
しる

チキンの

フレーク焼
や

き

けんちん煮
に

8 月 ご飯
はん

681
赤
あか

がれいの和風
わふう

ドレッシングか

け

28.8 316

647 2.8

755 34.5 338 3.2

31929.6

2.3

じゃがいもきんぴら 790 33.5 338 2.6

利久汁
りきゅうじる

梨
なし

チップ

9 火 ご飯
はん

バンサンスー

コロコロ

マーボー

春雨
はるさめ

スープ 24.3 2.7

762 29.5 361 3.1

323645

すごもり卵
たまご

白
しろ

ねぎのシチュー

たらのコーン

マヨネーズ焼
や

き

いわしのつみれ汁
じる

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のうま煮
に

★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。

415海
かい

そうサラダ 4.2

3.633.1767

674 29.8 393 3.0

424

3.6680 38029.6

34.4809

10

12 金 菜
な

飯
めし

大山
だいせん

小麦
こむぎ

全
ぜん

粒
りゅう

パン
水

食事と健康のかかわりを知ろう！ 
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★豚肉
ぶたにく

とりにく　あつあげ ぎゅうにゅう にんじん きゃべつ　たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく のり はねぎ だいこん　えだまめ じゃがいも

あぶらあげ しめじ さとう

みそ はくさい

★さけ さけ　さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん きゃべつ　しろねぎ ごはん バター

みそ　いか ピーマン　ねぎ もやし さとう あぶら

あぶらあげ えのきたけ たまねぎ

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 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 はねぎ　ブロッコリー しょうが　カリフラワー さとう マヨネーズ

ツナ レモン ごぼう　きゃべつ でんぷん

★いか いか ぎゅうにゅう バジル たまねぎ　コーン ごはん

とりにく にんじん なし じゃがいも

やきぶた かぼちゃ グリンピース

ほうれんそう だいこん

★とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

とりにく　たまご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しいたけ ごはん　こんにゃく あぶら

あぶらあげ こまつな ごぼう でんぷん くるみ

みそ にら だいこん さとう アーモンド

こうやどうふ だまねぎ さといも

★うの花
はな

の炒
い

り煮
に

はまち　あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ぽんかん ごはん あぶら

ぶたにく はねぎ ごぼう でんぷん

ちくわ だいこん こんにゃく

おから しいたけ さとう

★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 はねぎ 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 ピーマン たまねぎ

★大豆
だ い ず

たまご　みそ ぎゅうにゅう にんじん しいたけ　コーン パン あぶら

とうふ　だいず なまクリーム パセリ はくさい さとう マヨネーズ

とりにく　ハム はねぎ しめじ うどん ドレッシング

かまぼこ きゅうり

★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

★かぼちゃ いか ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ　レモン ごはん　じゃがいも バター

ホタテ にんじん グリンピース パンこ　ナタデココ あぶら

ぶたにく かぼちゃ パイン　みかん でんぷん　サイダー メロンゼリー

ぎゅうにく トマト もも こむぎこ　はちみつ イチゴゼリー

★もずく ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく ごはん　でんぷん あぶら

たまご もずく はねぎ たまねぎ こむぎこ ごまあぶら

みそ ブロッコリー カリフラワー パンこ ごま

とうふ さとう

　うの花
はな

の炒
い

り煮
に

は鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつで、野菜
やさい

やこんにゃくを煮
に

てからおからを入
い

れ、炒
い

ったものです。おからが白
しろ

い小
ちい

さな花
はな

（ウツギの花
はな

）に似
に

ていることから「うの花
はな

」

と呼
よ

ばれるようになりました。食物
しょくもつ

繊維
せんい

やカルシウム、鉄分
てつぶん

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

　キムチは、野菜
やさい

にとうがらしやにんにくなどを混
ま

ぜ込
こ

み、発酵
はっこう

させた韓国
かんこく

の伝統的
でんとうてき

な漬物
つけもの

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

は白菜
はくさい

キムチを豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

に炒
いた

め、豚
ぶた

キムチにし

ました。しっかり食
た

べて体
からだ

を温
あたた

めましょう。

　大豆
だいず

はみそやしょうゆなど、日本
にほん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない伝統的
でんとうてき

な食材
しょくざい

です。平
へい

成
せい

25年
ねん

に日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

がユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

され、大豆
だいず

からできた加
か

工
こう

品
ひん

も世界
せかい

から注目
ちゅうもく

されています。

　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
しゅっせ

魚
うお

で、「さごし」から「さわら」

へと成長
せいちょう

します。12月
がつ

～2月
がつ

に獲
と

れる「寒
かん

ざわら」は脂
あぶら

がのって、よりおいしさが増
ま

して

います。今日
きょう

は、さわらのレモンみそ焼
や

きにしました。おいしいさわらを味
あじ

わいましょう。

　かぼちゃは、βカロテンやビタミンＣ、Ｅが多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。このビタミン類
るい

は、肌
はだ

を

美
うつく

しく保
たも

ったり、粘膜
ねんまく

を強化
きょうか

したり、目
め

の働
はたら

きをよくする働
はたら

きがあります。また、冷
ひ

え症
しょう

に

も効果
こうか

があります。今日
きょう

は、かぼちゃサンドフライを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

　もずくは、他
ほか

の海藻
かいそう

に巻
ま

き付
つ

いて成長
せいちょう

するため、「も付
つ

く」が名前
なまえ

の由来
ゆらい

となっていま

す。お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊維
せんい

」や強
つよ

い骨
ほね

や歯
は

をつくる「カルシウム」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ています。

　豚肉
ぶたにく

には、ご飯
はん

などの炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

える手
て

助
だす

けをする「ビタミンＢ1」が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。ねぎと一緒
いっしょ

に食
た

べることで、ビタミンＢ1の吸収
きゅうしゅう

がさらに高
たか

まり、よ

り力
ちから

を発揮
はっき

することが出来
でき

るようになります。しっかり食
た

べて午後
ごご

からも頑張
がんば

りましょう。

　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
はな

野菜
やさい

サラダにしました。

　いかには、筋肉
きんにく

などの体
からだ

の基礎
きそ

をつくりあげる「たんぱく質
しつ

」や疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

のある

「タウリン」という成分
せいぶん

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。今日
きょう

の主菜
しゅさい

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたいか

にバジルソースをかけて焼
や

いた「いかのバジル焼
や

き」です。

　鳥取市
とっとりし

では、毎月
まいつき

19日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせて、各地域
かくちいき

の特色
とくしょく

ある食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ

た献立
こんだて

を実施
じっし

しています。今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は「鹿野
しかの

地鶏
じどり

」です。鹿野
しかの

地鶏
じどり

は丁度
ちょうど

良
よ

い歯
は

ごたえと

うま味
み

があるのが特徴
とくちょう

です。味
あじ

わって食
た

べましょう。
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