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★今月
こんげつ

のめあては『１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう！』 あじ　　　かつお ぎゅうにゅう ねぎ しろねぎ　しいたけ ごはん　　さといも あぶら

3月
がつ

に入
はい

り、今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

も残
のこ

すところあと1ヶ
か

月
げつ

となりました。給食
きゅうしょく

時間
じかん

や授業
じゅぎょう

とうふ わかめ にんじん たまねぎ　えだまめ こむぎこ　こんにゃく ごまあぶら

などを通
とお

して、食
しょく

に関
かん

することをたくさん学習
がくしゅう

しましたね。3月
がつ

は1年間
ねんかん

のまとめ
なるとまき 　 しめじ でんぷん

の月
つき

です。1年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

のめあてや食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りましょう。
みそ ごぼう さとう

★若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ とりにく ぎゅうにゅう パセリ しょうが　だいこん パン あぶら

今日
きょう

は、中学校
ちゅうがっこう

3年
ねん

生
せい

に「もう一度
いちど

食
た

べたい給食
きゅうしょく

アンケート主菜
しゅさい

部門
ぶもん

」で1位
い

に輝
かがや

たまご にんじん にんにく でんぷん

いた「若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

も残
のこ

りわずかと
みずな コーン

なりました。若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げを食
た

べて、楽
たの

しい時間
じかん

を過
す

ごしてくださいね。
たまねぎ

★桃
もも

の節句
せっく

献立
こんだて

たこ ぎゅうにゅう にんじん れんこん　コーン ごはん

3月
がつ

3日
か

はひな祭
まつ

りで、子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う日
ひ

です。今日
きょう

は、青谷
あおや

小学
しょうがっ

たまご わかめ さやえんどう しいたけ さとう

校
こう

と青谷
あおや

中学校
ちゅうがっこう

のみなさんが健
すこ

やかに成長
せいちょう

してくれるよう願
ねが

いを込
こ

めて、ばら寿司
ずし

や
あなご のり ねぎ きゃべつ おいり

うしお汁
じる

、おいりなどを取
と

り入
い

れた献立
こんだて

にしました。
しじみ こんぶ きゅうり

★豆腐
と う ふ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　とうがらし しょうが　しめじ ごはん ごまあぶら

給食
きゅうしょく

では、鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

でつくられた大豆
だ い ず

でつくられた『ようこそ館
かん

』の豆腐
と う ふ

を
とうふ ねぎ にんにく　えだまめ さとう あぶら

使
つか

っています。大豆
だ い ず

からつくられる加工
か こ う

食品
しょくひん

は、たんぱく質
し つ

の供給源
きょうきゅうげん

として昔
むかし

みそ　 さつまあげ ピーマン しいたけ はるさめ

から日本
に ほ ん

の食卓
しょ くた く

に欠
か

かせない存在
そんざ い

です。今日
き ょ う

は、マーボー豆腐
ど う ふ

にしました。
とうばんじゃん チンゲンサイ しろねぎ じゃがいも

★鶏肉
と り に く

とりにく　かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう ごはん

鶏肉
とりにく

には、筋肉
きんにく

などの体
からだ

の基礎
きそ

をつくる「たんぱく質
しつ

」や、肌
はだ

や粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする
あぶらあげ こまつな しょうが さとう

「ビタミンＡ」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

にあたるみなさんにとって、
みそ ねぎ はくさい さといも

とても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

になるので、しっかり食
た

べて元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。
おから しいたけ こんにゃく

★かみかみ献立
こんだて

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ はくさい　たまねぎ ごはん あぶら

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。今日
きょう

はたくあんやかれいといった
かれい にんじん だいこん　もやし でんぷん ごまあぶら

食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れ、かみごたえのある献立
こんだて

にしました。一口
ひとくち

30回
かい

を目標
もくひょう

に、
とうふ チンゲンサイ しめじ　　エリンギ ふ

よくかんで食
た

べましょう。
こまつな コーン　　にんにく

★あさり たら ぎゅうにゅう バジル たまねぎ パン あぶら

あさりには、「鉄分
てつぶん

」や「ビタミンＢ12」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているので、貧血
ひんけつ

あさり なまクリーム にんじん グリンピース じゃがいも

予防
よぼう

に効果
こうか

があります。今日
きょう

は、春
はる

に旬
しゅん

を迎
むか

えるあさりを使
つか

い、チャウダーに
ベーコン ピーマン だいこん

しました。
トマト

★中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

祝
いわ

い献立
こんだて

ぎゅうにく ぎゅうにゅう トマト にんにく　えのきたけ ごはん

今日
きょう

はお祝
いわ

いの気持
きも

ちを込
こ

めて、上寺地赤飯
かみじちせきはん

やはんぺんのすまし汁
じる

、紅白
こうはく

なますを
はんぺん パセリ しょうが　だいこん こだいまい

献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。9年間
ねんかん

、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を通
とお

して身
み

につけた食
しょく

の力
ちから

を生
い

かして
あぶらあげ にんじん たまねぎ ながいも

これからも元気
げんき

に過
す

ごしてくださいね。
かまぼこ ねぎ なし

★白菜
は く さ い

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ ごはん あぶら

広
ひろ

く日本
にほん

で栽培
さいばい

されるようになったのは、日清
にっしん

・日露
にちろ

戦争
せんそう

以降
いこう

です。戦地
せんち

となった中国
ちゅうごく

ツナ わかめ にら ごぼう　　きゅうり でんぷん アーモンド

で食
た

べ、そのあまりのおいしさに種
たね

を日本
にほん

に持
も

ち帰
かえ

ったのが始
はじ

まりと言
い

われています。
みそ 　 しいたけ　レモン こむぎこ 　

以外
いがい

と新
あたら

しいニューフェースの野菜
やさい

でが、今
いま

や日本
にほん

にはなくてはならない野菜
やさい

ですね。
とうふ はくさい　きゃべつ さとう

★鳥取市
と っ と り し

のホームページで、「献立
こ ん だ て

表
おもて

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」給食
きゅうしょく

レシピ」やスマートフォンアプリ『とっとり便利
べ ん り

帳
とばり

』で「献立
こ ん だ て

表
おもて

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

2.5

783 32.0 345 2.9
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11 金 ご飯
はん

チキンとごぼう

の

かみかみ和
あ

え

27.7

　

676

ツナの和風
わふう

サラダ

9 水
大山
だいせん

小麦
こむぎ

全粒
ぜんりゅう

パン

こまつなの

オイスターソース炒
いた

め

秘密
ひみつ
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たらの
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焼
ヤ
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キムタク

ご飯
はん

7 月 ご飯
はん

かれいの

から揚
あ

げ

中華
ちゅうか

スープ

おからの炒
い

り煮
に

30.8

若鶏
わかどり

肉
にく

の

照
て

り焼
や

き

里芋
さといも

と油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

342763

30.3 358
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657

24.0

3.4

3.1782

26.8

4 金 ご飯
はん

海
かい

そうサラダ 726

じゃがいもきんぴら

にぎやか

マーボー

はるさめスープ

2.9

大根
だいこん

と水
みず

菜
な

のドレッシング炒
いた

め 763 33.5 306 3.4

28.9 290657

ばら寿司
ずし

の具
ぐ

うしお汁
じる

おいり

640

若鶏
わかどり

肉
にく

の

から揚
あ

げ

スーミータン

あじの白
シロ

ねぎ

ソースかけ
1 火 ご飯

はん

黄
き

26.0

赤
あか

2.3

しいたけと里芋
さといも

の煮物
にもの 中学校

773
28.2 355 2.5

おもにエネルギーになる

小学校
６９４

335わかめと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

3 木 ばら寿司
ずし

2 水 米粉
こめこ

パン

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

をととのえる牛乳
ぎゅうにゅう

エネルギー カルシウム

主
し ゅ

菜
さ い たんぱく質

しつ

副菜
ふ く さ い

緑
みどり

平成
へいせい

27年
ねん

度
ど

　３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

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

栄
えい

　養
よう

　価
か

主
しゅ

食
しょく

10 木 上寺地
かみじち

赤飯
せきはん コロコロ

ステーキ

はんぺんのすまし汁
じる

24.4 277 2.5

紅白
こうはく

なます 770 29.4 360 3.0

さとう　　（中
ちゅう

）お祝
いわ

いデザート

（中
ちゅう

）

お祝
いわ

い

デザート

608

★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。

白菜
はくさい

キムチスープ

１年間の食生活を振り返ろう！



平成
へいせい

27年
ねん

度
ど

　３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１年間の食生活を振り返ろう！
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★丼
ど ん

丼
ど ん

ガンバルゾー
ぎゅうにく　たまご ぎゅうにゅう トマト しょうが　はくさい ごはん バター

今日
きょう

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれ、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

や肥満
ひまん

やがん予防
よぼう

に役立
やくだ

つ食物
しょくもつ

繊維
せんい

ぶたにく なまクリーム にんじん にんにく　セロリ さとう

骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウムが豊富
ほうふ

な大豆とガルバンゾ—（ひよこ豆）を組
く

みあわせた料
りょう

ひよこまめ だいこん たまねぎ　しめじ じゃがいも

理
り

です。残
のこ

さず食
た

べて、新学期
しんがっき

からも、ドンドンかんばりましょうね。
だいず　ウインナー ほうれんそう えだまめ　しいたけ えのきたけ

★はたはた
はたはた　たまご ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　みかん ごはん　メロンゼリー あぶら

鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされたはたはたは、脂
あぶら

がのっているので、全国的
ぜんこくてき

にも高
たか

い評価
ひょうか

を
ぶたにく とうがらし たまねぎ　もも こめこ　いちごゼリー ごまあぶら

得
え

ています。給食
きゅうしょく

では、油
あぶら

でカラッと揚
あ

げているので、骨
ほね

まで食
た

べることができ
いか にんじん しいたけ　パイン でんぷん

ます。今日
きょう

は、はたはたを南蛮
なんばん

づけにしました。
かまぼこ チンゲンサイ はくさい　 さとう

★小学校
し ょ う が っ こ う

卒業
そ つ ぎ ょ う

祝
い わ

い献立
こ ん だ て

とりにく ぎゅうにゅう ピーマン　 たまねぎ パン あぶら

今日
きょう

は、青谷
あおや

小学校
しょうがっこう

6年
ねん

生
せい

の卒業
そつぎょう

を祝
いわ

う献立
こんだて

です。お祝
いわ

いの気持
きも

ちを込
こ

めて、
ベーコン チーズ パプリカ えのきたけ じゃがいも

あずきパンやチキンのピザ焼
や

き、お祝
いわ

いデザートを取
と

り入
い

れました。中学生
ちゅうがくせい

もずく トマト　さやいんげん コーン （小
しょう

）お祝
いわ

いデザート

になってもしっかり給食
きゅうしょく

を食
た

べ、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

など頑張
がんば

りましょう。
にんじん

★さば さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

さばのように背
せ

の青
あお

い魚
さかな

には、頭
あたま

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、集中力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
きおくりょく

を高
たか

める
あつあげ わかめ ピーマン えのきたけ ごま

働
はたら

きのある「ドコサヘキサエン酸
さん

」という栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は
みそ ねぎ だいこん

主菜
しゅさい

にさばのおろしあんかけを取
と

り入
い

れました。
ベーコン ほうれんそう きゃべつ

★かみかみ献立
こ ん だ て

はるまき　ツナ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えのきたけ ごはん あぶら

よくかんで食
た

べることには、私
わたし

たちの体
からだ

にとってよい効果
こうか

がたくさんあります。
はまち ほうれんそう にんにく　ごぼう でんぷん 　

よくかんで食
た

べる効果
こうか

の頭文字
かしらもじ

は「ひみこのはがいーぜ」です。この頭文字
かしらもじ

には
ベーコン レモン　　きゃべつ さとう

どんな意味
いみ

があるのか調
しら

べて、よくかむことを実践
じっせん

してみましょう。
たまご たまねぎ　きゅうり ゼリー

★大豆
だ い ず

のパワー
とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　しいたけ ごはん ごまあぶら

『畑
はたけ

の肉
に く

』と呼
よ

ばれるように、良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

や,肥満
ひ ま ん

やがん予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ひきわりなっとう にんじん にんにく　はくさい さとう あぶら

つ食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、骨
ほね

を強
つ よ

くするカルシウムが豊富
ほ う ふ

です。昔
むかし

からしょうゆやみそ、
やさいあげ さやいんげん たけのこ じゃがいも

豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあ

げなどの加工品
かこうひん

もあり、日本人
にほんじん

には欠
か

かせない食品
しょくひん

です。
ちくわ　ちりめんじゃこ こまつな ごぼう こんにゃく

★一年
い ち ね ん

間
か ん

の給食
き ゅ う し ょ く

を振
ふ

り返
か え

ろう
たまご ぎゅうにゅう パセリ　にんじん コーン　　らっきょう パン あぶら

みんなで協力
きょうりょく

できましたか？服装
ふくそう

はよかったですか？手洗
てあら

いは、きちんとできました
ハム ほうれんそう しょうが　きゃべつ さとう

か？すききらいなく食
た

べれましたか？マナーを守
まも

り、楽
たの

しく食
た

べれましたか？あいさ
ぎゅうにく トマト にんにく

つは心
こころ

をこめていいましたか？気
き

になる所
ところ

のあった人
ひと

は、来年度
らいねんど

がんばりましょう。
ぶたにく ブロッコリー たまねぎ

3.0298

2.6

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

もずくスープ
（小

しょう

）

お祝
いわ

い

デザート
じゃがいものベーコンソテー

　

3.0

417

372

284 2.6

26.5 372

八宝菜
はっぽうさい

637

656

686

719 27.3

30.1

29.8

27.2

18

Ｂ
892

24.3

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

Ａ
838

水

743

23

★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
と っ と り し

のホームページで、「献立
こ ん だ て

表
おもて

」「食
しょく

育
い く

だより」「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」給食
きゅうしょく

レシピ」やスマートフォンアプリ『とっとり便利
べ ん り

帳
とばり

』で「献立
こ ん だ て

表
おもて

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

水
大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

573キーマカレー

三色
さんしょく

エッグ

らっきょうサラダ 665 3.3

362

39132.2

2.827.8

2.1

2.5

　（セレクト）

　Ａ　いよかん

　　　ゼリー

　Ｂ　いちご

　　　ゼリー

3.2

34.1 314 3.2

312

31.0 403

主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

17 木 ご飯
はん

15 火 ご飯
はん

14 月
丼
どん

丼
どん

ガンバルゾー

あずきパン

　　（セレクト）

　Ａ　春巻
はるま

き

　Ｂ　はまちの

　レモンソースか

け

16
チキンの

ピザ焼
や

き

さばの

おろしあんかけ

金 チャーハン

丼
どん

丼
どん

ガンバルゾー

の具
ぐ

ポトフ

　

主
し ゅ

菜
さ い

はたはたの

南蛮
なんばん

づけ

フルーツポンチ

　

2.6

34134.4

29.7

きのこの洋風
ようふう

たまごとじ

735

856

321

3.1

栄
えい

　養
よう

　価
か

副菜
ふ く さ い デザート

ほか

赤
あか

カルシウム 塩分
え ん ぶ ん

たんぱく質
しつ

黄
き

エネルギー日
曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき

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

緑
みどり

22 火 ご飯
はん 本家

ほんけ

スタミナ

納豆
なっとう

五目
ごもく

煮
に

30.0 350 2.3

じゃこおひたし 792 34.7 377 2.7

ほうれんそうのスープ

ごぼうサラダ

681

840


