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★ひな祭
まつ

り ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが ごはん あぶら

ひな祭
まつ

りでひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

ることは、今
いま

から６００年
ねん

ぐらい前
まえ

、室町時代に始まった
あさり わかめ パセリ たまねぎ 　れんこん ながいも

と言
い

われています。おいりは、古くから因幡地方（鳥取県東部）に伝わる郷土
きょうど

のお
かつおぶし のり はねぎ きゃべつ　たけのこ さとう

菓子
かし

です。
たまご なのはな かんぴょう おいり

★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！』 たら　　みそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

　春
はる

が近
ちか

づいてきましたね。３月
がつ

は学年
がくねん

最後
さいご

の月
つき

です。この１年間
ねんかん

の
おやがに はねぎ だいこん でんぷん ごまあぶら

食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りながら、残
のこ

り少
すく

ない給食
きゅうしょく

時間
じかん

を楽
たの

しく食
た

べましょう。
かまぼこ こまつな はくさい

あつあげ いちご

★うどん ぎゅうにく ぎゅうにゅう はねぎ しいたけ　コーン ごはん　うどん あぶら

うどんは、今
いま

から１２００年
ねん

くらい前
まえ

、奈良
なら

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきました。うどん
ぶたにく にんじん たまねぎ じゃがいも

は小麦
こむぎ

粉
こ

に水
みず

と少
すこ

しの塩
しお

を加
くわ

え、こね合
あ

わせて作
つく

ります。今
いま

は歴史
れきし

は流
なが

れ「うどん」
　 ほうれんそう ごぼう ながいも

も、カレーうどんのように、日本
にほん

の独特
どくとく

の食文化
しょくぶんか

を作
つく

っています。
　 だいこん さとう

★ねぎ あじ ぎゅうにゅう はねぎ しろねぎ　しいたけ ごはん　さといも あぶら

白
しろ

ねぎは根
ね

の白
しろ

い部分
ぶぶん

の多
おお

いねぎです。今日
きょう

は白
しろ

ねぎでソースをつくりました。ねぎ
とうふ わかめ にんじん たまねぎ でんぷん　こんにゃく ごまあぶら

は他にも葉ねぎといって、緑のはっぱの部分
ぶぶん

が多
おお

いねぎがあります。ねぎは体を温め
なるとまき ごぼう こむぎこ

てくれる食
た

べ物
もの

です。
かつおぶし しめじ　えだまめ さとう

★豆腐
と う ふ

ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう はねぎ しょうが　にんにく ごはん　こんにゃく 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 にんじん たまねぎ　えだまめ でんぷん 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

たもご パセリ はくさい　コーン さとう

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。
さつまあげ しいたけ じゃがいも

★卒業生
そつぎょうせい

のみなさん さわら　　みそ ぎゅうにゅう はねぎ たまねぎ ごはん 　

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんは、９年間
ねんかん

食
た

べた給食
きゅうしょく

も今日
きょう

が最後
さいご

ですね。
はんぺん にんじん えのき クレープ 　

食事
しょくじ

は毎日
まいにち

の積
つ

み重
かさ

ねが大切
たいせつ

です。自分
じぶん

で選
えら

びバランスよく食
た

べる力
ちから

を身
み

に
あぶらあげ だいこん くろまい 　

つけ、健康
けんこう

なからだをつくり、元気
げんき

に楽
たの

しく過
す

ごしてくださいね。
かまぼこ 　

★ごぼう はるまき　ツナ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　きゅうり ごはん ドレッシング

今
いま

から１０００年
ねん

ほど前
まえ

の平安
へいあん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきました。昔
むかし

は薬
くすり

として使
つか

われ
ふかひれ たまねぎ ゼリーの素

もと

ていましたが、平安
へいあん

時代
じだい

の終
お

わりごろから、日本
にほん

では野菜
やさい

として作
つく

られるようになりま
たまご 　 　 ごぼう ぶどうジュース

した。面白
おもしろ

いのは、ごぼうを料理
りょうり

として日常的
にちじょうてき

に食
た

べるのは、日本
にほん

人
じん

だけなのです。
かまぼこ 　 きゃべつ 　

★ブロッコリー いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら

美肌
びはだ

効果
こうか

と風邪
かぜ

の予防
よぼう

、がんの予防
よぼう

効果
こうか

があるビタミンCが豊富
ほうふ

な緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。
あさり なまクリーム ブロッコリー きりぼしだいこん じゃがいも

１００ｇで１日
にち

の摂取
せっしゅ

量
りょう

がとれます。１年
ねん

中
じゅう

とれますが、１１月
がつ

から３月
がつ

が旬
しゅん

です。
ベーコン バジル

今日
きょう

は青谷
あおや

町
ちょう

産
さん

のブロッコリーをクラムチャウダーに入
い

れました。
　 ピーマン
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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

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 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

小学校
694

319うしお汁
じる

5 水 米
こめ

粉
こ

パン

4 火 ご飯
はん

緑
みどり

黄
き

24.8

赤
あか

2.8

菜
な

の花
はな

あえ
中学校
814

29.3 335 3.2

おもにエネルギーになる

おいり
コロコロ

ステーキ
3 月

ちらし

ずし

とっとりっこ

コロッケ

カレーうどん 693

たらの

ピリからソース

かけ

親
おや

がにのみそ汁
しる

1.9

白菜
はくさい

の煮
に

びたし 677 32.5 462 2.2

27.9 415

いちご

583

6 木 ご飯
はん

大根
だいこん

サラダ 788

ごぼうと里芋
さといも

の煮物
にもの

あじの白
シロ

ねぎ

ソースかけ

とうふとわかめのすまし汁
じる

313

330 2.5

3.1

706

27.5

3.5

2.8754

28.2 338

299

679

2.6

25.5

31.5

363

お祝
いわ

い

クレープ

839

27.6 348

　

さわらの

西京
サイキョウ

焼
ヤ

き

はんぺんのすまし汁
ジル

じゃがいもきんぴら 34.1

にぎやか

マーボー豆腐
どうふ

スーミータン

上
かみ

寺
じ

地
ち

赤飯
せきはん

7 金 ご飯
はん

手作
てづく

り

ワイン

ゼリー

26.9

3.0

32.5

　

779

684

　

312 3.2740

2.5

　

350

2.9

　

363

20.8

11 火 チャーハン

紅白
こうはく

なます

ごぼうサラダ

パリパリ

春巻
ハルマキ

ふかひれ卵
タマゴ

スープ

10 月

12 水
大
だい

山
せん

の恵
めぐ

み

パン

いかの

バジルソース

焼
ヤ

き

25.3

　

541あさりのチャウダー

秘密
ひみつ

のヘルシーナポリタン

2.7

624 29.0 401 3.2

371

★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。

１年間の食生活を振り返ろう！ 
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★みそ
とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　ごぼう ごはん あぶら

みそは、今
いま

から約
やく

５００年
ねん

前
まえ

の、室町
むろまち

時代
じだい

の応仁
おうにん

の乱
らん

の頃
ころ

、戦
たたか

いの時
とき

の食
た

あぶらあげ こまつな しょうが さとう

べ物
もの

として生
う

まれた、古
ふる

い歴史
れきし

のある食
た

べ物
もの

です。現在
げんざい

では、ガン予防
よぼう

を
おから はねぎ しいたけ さといも

する食
た

べ物
もの

として注目
ちゅうもく

されています。
かまぼこ 　 たまねぎ こんにゃく

★かれい
ぶたにく　たまご ぎゅうにゅう にんじん はくさい　しいたけ ごはん ごまあぶら

白身
しろみ

魚
さかな

の代表
だいひょう

と言
い

えば、何
なん

と言
い

ってもかれいとひらめ。どちらも平
ひら

べったい体
からだ

をして
かれい はねぎ たくあん でんぷん あぶら

いるので区別
くべつ

はつけにくいのですが、一般
いっぱん

に「左
ひだり

ひらめに右
みぎ

かれい」と言
い

われるよう
とうふ チンゲンサイ しめじ　コーン ふ

に目
め

の位置
いち

で区別
くべつ

されています。
こうやどうふ にら　いんげん たまねぎ さとう

★海
う み

そう
さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

海藻
かいそ う

には、皮膚
ひ ふ

やのどを丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり、髪
かみ

の毛
け

を黒
く ろ

くして抜
ぬ

けるののを防
ふせ

いでく
あつあげ わかめ ピーマン だいこん ごま

れたり、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、いらいらした気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせたり、お腹
なか

の中
なか

を
みそ はねぎ きゃべつ

掃除
そ う じ

してくれたり、いろいろな栄養
え い よ う

が満点
まんてん

です。たくさん食
た

べたい食品
しょくひん

です。
ベーコン ほうれんそう えのき

★よくかんで食
た

べよう！（８の日
ひ

はかみかみデー） ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい ごはん　はちみつ ごまあぶら

よくかんで食べる効果は、肥満
ひまん

防止
ぼうし

・味覚
みかく

の発達
はったつ

、言葉
ことば

の発音
はつおん

はっき
いか チンゲンサイ たまねぎ　みかん ごこくブレンド 　

り、脳
の う

の発達、歯
は

の病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

、がん予防
よ ぼ う

、胃腸
い ち ょ う

快調
かいちょう

、全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

とた
かまぼこ にら きくらげ　もも さとう　サイダー

くさんあります。『卑弥呼
ひ み こ

の歯
は

がいーぜ』で覚
おぼ

えてくださいね！
うずらたまご きゃべつ　パイン でんぷん　ゼリー

　　　　　　　　　　★早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん★
とりにく ぎゅうにゅう こまつな　ピーマン しょうが　にんにく ごはん　さとう あぶら

　　　　　　　　　　　生活習慣病は、毎日の生活リズムを正しく過ごすことで、
たら はねぎ　にんじん らっきょう　コーン ながいも オリーブあぶら

　　　　　　　　　　　予防できます。『早寝・早起き・朝ごはん』で、毎日を
ハム ほうれんそう きゅうり　たまねぎ でんぷん　こむぎこ マヨネーズ

　　　　　　　　　　　笑顔で元気よく過ごしましょう。 ほうれんそうのスープ ベーコン えのき　いちご　オレンジ りんご　エリンギ　ねぎ マカロニ 　

★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　かまぼこ ぎゅうにゅう パセリ コーン ナン 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 かいそう ほうれんそう しょうが 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 ビードロ にんじん にんにく こむぎこ　

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 たまねぎ 　

日
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献立
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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

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
緑
みどり

2.4

35331.5

27.4

おからの炒
い

り煮
に

685

791

332

2.9

ご飯
はん

若鶏
わかどり

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

　

主
し ゅ

菜
さ い

13 木 ご飯
はん

ご飯
はん

（セレクト）

酢
す

鶏
とり

の砂丘
さきゅう

めぐり

＆

たらのチリソース

あえ

17
さばの

おろしあんかけ

中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

水

主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

18 火
五穀
ごこく

ご飯
はん

14 金
キムタク

ご飯
はん

2.3

2.8

（セレクト）

いちご

りんご

オレンジ

 

　 　 　

 
（セレクト）

マカロニサラダ

＆

青菜
あおな

のオイスター炒
いた

め

3.8

353

38135.5

3.129.3

木 ナン

582キーマーカリー

三色
さんしょく

エッグ

海
うみ

そうサラダ 705
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★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。

かれいの

から揚
あ

げ

31.0

26.5
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月

799 33.0 375
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2.5
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403

340 2.7
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2.1


