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しょく

 品
ひん

 群
ぐん

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

竹輪
ち く わ

の磯
い そ

辺
べ

揚
あ

げ18

19

23

月 ご飯
は ん

木

ご飯
は ん

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

冬
ふ ゆ

野
や

菜
さ い

のポトフ

22

はまちの照
て

り焼
や

き

味付
あ じ つ

けのり

637

711

708

675

737

618

29 月

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

火

金26

木

水

ご飯
は ん

ますの塩
し お

焼
や

き

主
し ゅ

菜
さ い

照
て

り焼
や

き

肉
に く

団子
だ ん ご

ご飯
は ん

25

ご飯
は ん

17 水

日
曜
日

16
梅
う め

ふのすまし汁
じ る

お　か　ず

24

ブロッコリーサラダ

さつまいもとはくさいのみそ汁
し る

かぶとブロッコリーのスープ

金

火

ご飯
は ん

さわらの

白
し ろ

ねぎソースかけ

だいずと昆
こ ん

布
ぶ

の炒
い た

め煮
に

八宝菜
は っ ぽ う さ い

あじの煮
に

付
つ

け

しゅうまい

ご飯
は ん

ご飯
は ん

なめこ汁
じ る

30.0

ツナとキャベツのソテー 714

702

28.6

25.9

はくさいのスープ

だいこんのごま炒
い た

め

ほうれんそうとかまぼこのすまし汁
じ る

だいこんのみそ汁
し る

メンチカツ

チンゲンサイの煮
に

物
も の

炒
い

り豆
ど う

腐
ふ

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、カリフラワーと同
お な

じくアブラナ科
か

でキャ

ベツのなかまです。日本
に ほ ん

には、カリフラワーとともに、明治
め い じ

時代
じ だ い

に入
は い

ってきました。

そのころのブロッコリーは、みどりはなやさいと呼
よ

ばれ、食用
し ょ く よ う

でなく観賞用
か ん し ょ う よ う

でした。

今日
き ょ う

は、スープに新鮮
し ん せ ん

なブロッコリーを使
つ か

いました。

3.3

28.1

35.3

17.9

●さわらについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

県産
け ん さ ん

のさわらを油
あぶら

で揚
あ

げて、白
し ろ

ねぎを使
つ か

った

ソースをかけました。さわらは成長
せいちょう

するにつれて名前
な ま え

を変
か

えていきます。（サゴシ

→ナギ→サワラなど）このような魚
さかな

を出世魚
し ゅ っ せ う お

といいます。

27.2

2.4

28.8

4.0

15.8

●はくさいについて・・・はくさいには、かぜを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

のあるビタミンCが多
お お

く

含
ふ く

まれています。ビタミンCは水
み ず

に溶
と

けやすい性質
せ い し つ

があるので、今日
き ょ う

のようなスー

プや、煮物
に も の

、鍋物
な べ も の

など汁
し る

ごと食
た

べられる料理
り ょ う り

がおすすめです。

1.6 ●八
は っ

宝
ほ う

菜
さ い

について・・・鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のしょうが、豚肉
ぶ た に く

、いか、たけのこ、干
ほ

ししいたけを

はじめ、にんじん、たまねぎ、はくさい、きぬさやが入
は い

った八宝菜
は っ ぽ う さ い

には、野菜
や さ い

が小学
し ょ う がっ

校
こ う

約
や く

１５０ｇ、中学校
ち ゅ う が っ こ う

約
や く

１８０ｇ使
つ か

われています。うま味
み

たっぷりの八宝菜
は っ ぽ う さ い

は野菜
や さ い

の

宝庫
ほ う こ

です。

26.8

19.7

25.9

12.7

25.4

17.3

2.7

630

813

604

3.2

19.7

16.5

17.5

671

605

杏仁
あ ん に ん

フルーツ

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
とっ とり

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へんこう

になることがあります。　☆鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こんだて

表
ひょう

」「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」、がご覧
らん

いただけます。

お好
こ の

み平
ひ ら

つくね

白
し ろ

ねぎの梨
な し

ソース炒
い た

め

24.2

2.3

●かぶについて・・・春
は る

の七草
な な く さ

の１つで「すずな」ともいい、古
ふ る

くから食
た

べられている

野菜
や さ い

です。かぶの根
ね

には「ジアスターゼ」や「アミラーゼ」といった消化
し ょ う か

を助
た す

ける成
せ い

分
ぶ ん

が多
お お

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のポトフに入
は い

っています。

●ちゃんこ鍋
な べ

について・・・ちゃんこ鍋
な べ

は、勝負
し ょ う ぶ

の世界
せ か い

で活躍
か つ や く

する力士
り き し

の料理
り ょ う り

です。

今日
き ょ う

は縁起
え ん ぎ

を担
か つ

いで「手
て

がつかない」＝二本足
に ほ ん あ し

の鶏
と り

の団子
だ ん ご

や、「白星
し ろ ぼ し

」を連想
れ ん そ う

する

白玉
し ら た ま

もち、そして旬
しゅん

の野菜
や さ い

をたくさん使
つ か

いました。ちゃんこ鍋
な べ

には、みそ味
あ じ

、しょうゆ

味
あ じ

、塩味
し お あ じ

などいろいろな味付
あ じ つ

けがあります。今日
き ょ う

はしょうゆ味
あ じ

のちゃんこ鍋
な べ

です。

●あじについて・・・あじはうま味
み

成分
せ い ぶ ん

のグルタミン酸
さ ん

を多
お お

く含
ふ く

みあじがよいことから

この名前
な ま え

がついたともいわれています。あじの体
からだ

を観察
か ん さ つ

すると、えらから尾
お

びれに

かけて、硬
か た

くとがったうろこの列
れ つ

があります。これは「ゼイゴ」といい、あじの仲間
な か ま

に

だけある大
お お

きな特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

県産
け ん さ ん

のあじの煮
に

付
つ

けです。

29.3762 1.7

685

18.3

2.7

21.4

30.1

3.1

12.128.0

24.5

779 28.2 19.1 3.5

19.9 2.8

27.1

ｇ

3.5

18.5 3.1

22.9591

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみ食
しょく

材
ざ い

は、磯辺
い そ べ

揚
あ

げに使用
し よ う

した竹輪
ち く わ

と、だ

いず（鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

）と昆布
こ ん ぶ

です。しっかりかむことは、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

に良
よ

いだけでなく、歯
は

や歯茎
は ぐ き

もじょうぶになるので、スポーツをする時
と き

に必要
ひ つ よ う

な踏
ふ

ん張
ば

る力
ちから

を養
やしな

うことも

できます。

★とっとりふるさと探検
た ん け ん

日
び

～鹿
し か

野
の

地域
ち い き

～★・・・今月
こ ん げ つ

の食
しょく

材
ざ い

は鳥取市
と っ と り し

鹿
し か

野
の

町
ちょう

の

豊
ゆ た

かな自然
し ぜ ん

のもとで育
そ だ

てられた「鹿
し か

野
の

地鶏
じ ど り

」を使用
し よ う

した五目
ご も く

煮
に

です。肉質
に く し つ

は、歯
は

ご

たえがあり低脂肪
て い し ぼ う

で味
あ じ

にこくがあります。口
く ち

いっぱいに広
ひ ろ

がる鹿野
し か の

地鶏
じ ど り

のおいしさ

を味
あ じ

わいましょう。
2.8

2.3

4.3

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●ごぼうについて・・・根菜類
こ ん さ い る い

のごぼうは、日本
に ほ ん

とアジアの一部
い ち ぶ

でしか食用
し ょ く よ う

とされて

いません。長
な が

さのわりに簡単
か ん た ん

に引
ひ

き抜
ぬ

くことができることから、競
き そ

い合
あ

いで一気
い っ き

に

抜
ぬ

け出
で

ることを、ごぼう抜
ぬ

きといいます。今日
き ょ う

は、うの花
は な

の炒
い

り煮
に

に鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のご

ぼうを使
つ か

いました。


