
平成
へ い せ い

２６年
ね ん

　　４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

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

小学校

726 29.7 35 2.7

中学校

863 33.6 354 3.5

628 25.2 308 2.4

778 30.5 336 2.9

634 25.1 403 3.2

757 28.4 3.6

613 27.9 347 3.1

762 35.8 451 3.7

658 29.7 373 3.5

809 36.0 404 4.1

644 28.2 306 2.2

782 33.3 329 2.6

631 31.5 479 2.8

738 27.9 374 2.8

太字
ふとじ

は、気高
けたか

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

の予定
よてい

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。

こめ
むぎ
こんにゃく
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら
アーモンド（小）
ごま（小）

たまご
ベーコン
チーズ
ぎゅうにく
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
ブロッコリー
かぼちゃ
にんじん

コーン　たまねぎ
えだまめ　わらび
にんにく　えのき
なし　らっきょう
きゅうり　キャベツ
たけのこ

マヨネーズ
あぶら

アンサンブルエッグ
山菜入
さんさいい

りカレー

らっきょうサラダ

たら　　だいず
みそ
あつあげ
さつまあげ
かたくちいわし
（小）

ぎゅうにゅう
ひじき

パセリ
にんじん
ほうれんそう
ねぎ
いんげん

こめ
じゃがいも

にんじん
いんげん
ブロッコリー

しょうが
たけのこ
ほししいたけ
キャベツ

鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた「たら」に、マヨネーズや

気高
けたか

産
さん

みそで作
つく

ったソースをかけました。たら

のうまみが逃
に

げないよう、一
ひと

つずつカップに入
はい

っ

ています。

麦
むぎ

ご飯
はん たらの

マヨネーズ焼
 や

き

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

小魚
こざかな

アーモンド

（小
しょう
）

18 金

毎月
まいつき

19日
にち
は食育
しょくいく

の日
ひ
です。私

わたし
たちの体

からだ
は、食

た
べ物
もの
によって

作
つく
られています。「いただきます」という言葉

ことば
は食
た
べ物
もの
をいた

だくことに感謝
かんしゃ

し、大切
たいせつ

にするという気持
きも

ちを表
あらわ
す言葉
ことば

です。

食事
しょくじ

の前
まえ

には、必
かなら

ず心
こころ

を込
こ

めて言
い

いましょう。

ご飯
はん

17 木

16 水

いかは、噛
か

めば噛
か

むほど味
あじ

が出
で

てうまみが増
ま

し

てきます。今日
きょう

は、気高
けたか

産
さん

のキャベツと、酒
さけ

の

津
つ

のわかめと一緒
いっしょ

に酢の物
すのもの

にしています。よく

かみ、味
あじ

わって食
た

べましょう。

ご飯
はん

たまねぎ
しめじ
えのき
ほししいたけ

こめ
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら
ごま

若鶏肉
わかとりにく

の

から揚
あ

げ

もずくのすまし汁
しる

いかときゅうりの酢
す

の物
もの

とりにく
とうふ
いか

ぎゅうにゅう
もずく
わかめ

ねぎ

しょうが
もやし
たまねぎ
えのき
きゅうり
キャベツ

11 金

みなさんは、一口
ひとくち

に何回
なんかい

かんで食
た

べています

か？ よくかんで食
た

べると、頭
あたま

の働
はたら

きがよくなっ

たり、むし歯
ば

の予防
よぼう

につながったりといいことが

あります。よくかんで食
た

べるようにしましょう。

ゆかりご飯
はん

五目煮
  ごもくに

キャベツのみそ炒
いた

め

こめ　さとう
こむぎこ
でんぷん
ベーキング
パウダー
こんにゃく

あぶら
ごま

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ　たまご
ウインナー
かたくちいわし
（中）

スキムミルク
ぎゅうにゅう

トマト
パセリ
ほうれんそう
にんじん

たまねぎ
コーン
クリームコーン
しめじ
キャベツ
エリンギ

とうふのやき
ぶたにく
みそ
あぶらあげ
まぐろ

ぎゅうにゅう
あおのり
きざみのり

15 火

気高
けたか

町
ちょう

の給食
きゅうしょく

の主食
しゅしょく

は、火
か

～金曜日
きんようび

はご飯
はん

です。気
け

高
たか

産
さん

の「こしひかり」と「ひとめぼれ」をブレンドした「おか

わりくん」という米
こめ

を使
つか

っています。今日
きょう

は、わかめご飯
はん

にしています。残
のこ

さず食
た

べてくださいね。

わかめご飯
はん さばの

しょうが焼
 や

き

こめ
こんにゃく
じゃがいも
さとう

ごまあぶら
あぶら

さば
あつあげ
ぶたにく
みそ

わかめ
ぎゅうにゅう

こむぎこ
さとう　パンこ
でんぷん
じゃがいも

ショートニング
オリーブオイル
あぶら
アーモンド（中）
ごま（中）

　豆腐入
とうふい

り

ミートローフ

コーンとたまごのスープ

ほうれんそうのソテー

小魚
こざかな

アーモンド

（中
ちゅう
）

14 月

気高
けたか

町
ちょう

の給食
きゅうしょく

の主食
しゅしょく

は、基本的
きほんてき

には月曜日
げつようび

がパンで

す。鳥取市
とっとりし

産
さん

の米
こめ

粉
こ

を使
つか

った米
こめ

粉
こ

パンの日
ひ

と、大山
だいせん

で

栽培
さいばい

された大山
だいせん

小麦
こむぎ

のパンの日
ひ

があります。今日
きょう

は、

大山
だいせん

小麦
こむぎ

を使
つか

ったパンですよ。

大山
だいせん

小麦
  こむぎ

丸
まる

パン

とうふ野焼
　のや

きの

磯辺揚
　いそべあ

げ

豚汁
ぶたじる

小松菜
こまつな

ののり酢和
　ずあ

え

さとう
なまふ
クレープ

ドレッシング
あぶら

ぶたにく
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう

ねぎ
にんじん
いんげん

しょうが
しろねぎ
たまねぎ
えのき
ごぼう

にんじん
こまつな

ゆかり　　はくさい
ごぼう　　しろねぎ
えのき
だいこん
キャベツ
もやし

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
ごま
ごまあぶら

豚肉
ぶたにく

の

白
しろ
ねぎソースがけ

じゃがいものみそ汁
しる

きんぴらごぼう

10 木

給食
きゅうしょく

センターでは、気高
けたか

町
ちょう

の食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

をつくっています。気高
けたか

産
さん

の食
た

べ物
もの

は、放送
ほうそう

で紹介
しょうかい

したり、献立
こんだて

表
ひょう

に太字
ふとじ

で表示
ひょうじ

し

て載
の

せたりしています。

ご飯
   はん

にんじん
ぎゅうにゅう
わかめ

しょうが
たまねぎ　えのき
しろねぎ
きゅうり　もやし
ゆかり　キャベツ

9 水

新入生
しんにゅうせい

のみなさん、ご入学
にゅうがく

おめでとうございま

す。みんなで楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じかん

にしていきましょ

う。すまし汁
じる

には、桜
さくら

型
がた

のにんじんが入
はい

っていま

す。探
さが

してみてくださいね。

赤飯
せきはん さわらの

西京焼
さいきょうや

き

桜
さくら

ふのすまし汁
しる

キャベツの赤
あか

しそ和
あ

え

お祝
いわ

い

デザート

さわら
とうふ
みそ

←　かみかみマーク

かみごたえのある料理
りょうり

のマークです。

しっかりかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

】

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる
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献立
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表
ひ ょ う

【今月の鳥取市の給食目標】

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

小学校

642 28.6 417 2.9

中学校

680 29.1 307 2.0

821 32.8 323 2.3

643 29.4 358 2.5

774 35.3 396 3.4

616 27.6 415 2.4

752 33.0 463 2.8

576 25.9 344 2.7

714 31.6 387 3.3

669 32.8 327 3.2

608 26.0 304 2.5

738 30.8 328 3.0

30 水

鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたはたはたを、から揚
あ

げにしまし

た。丸
まる

ごと食
た

べることができるようにたっぷりの油
あぶら

でじっく

りと揚
あ

げています。骨
ほね

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけて頭
あたま

からかぶり

ついてよくかんで食
た

べてください。

ご飯
はん はたはたの

から揚
あ
げ

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

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。

こめ
でんぷん
こむぎこ
こんにゃく
さとう

あぶら

はたはた
とうふ
かまぼこ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
いんげん
にんじん

えのき
たけのこ
たまねぎ
れんこん
ごぼう
ほししいたけ

若竹汁
わかたけじる

炒
い

りどり

25 金

ごちそうさま（ご馳走様
ちそうさま

）は、漢字
かんじ

で書
か

くと「馳
ち

」も「走
そう

」も

駆
か

け回
まわ

ることを意味
いみ

します。「私
わたし

たちのために、あちこち

駆
か

け回
まわ

りもてなしてくださりありがとうございます」という気
き

持
も

ちが込
こ

められた挨拶
あいさつ

なんですよ。

ご飯
　　はん こめ

さとう

ごま
ごまあぶら
あぶら

ささみ
たまご
チーズ
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう
ひじき

パセリ
にんじん
トマト

たまねぎ
しめじ
にんにく
ごぼう
きゅうり
コーン

ぎゅうにく
とうふ
いか

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん
チンゲンサイ

ぜんまい　えのき
しょうが
もやし　　にんにく
たけのこ
きゅうり　キャベツ
えだまめ

こめ
こむぎこ
さとう
じゃがいも
マカロニ

ショートニング
バター
あぶら
ドレッシング

チキンピカタ
ミネストローネ

ごぼうサラダ

28 月

ピカタとはイタリア料理
りょうり

の一
ひと

つで、肉
にく

などに小麦
こむぎこ

粉をつけて、チーズを混
ま

ぜたたまごをからませ

て焼
や

いたものです。今日
きょう

は、鶏
とり

のささみを使
つか

い

ました。

米粉
こめこ

パン

ビビンバの具
ぐ わかめスープ

かみかみサラダ

こめ
さとう
でんぷん ごま

あぶら

エテカレイ
あつあげ
みそ
おから
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
ねぎ

だいずもやし
しめじ
たまねぎ
ほししいたけ
ごぼう
しろねぎ

あぶら
かれいの

から揚
　あ
げ

小松菜
こまつな

と大豆もやしのみそ汁

おからの炒り煮
い　　に

あぶらあげ
ぶたにく
みそ
たまご
だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

豚肉
ぶたにく

の

ごまみそ焼
や
き

かきたま汁
しる

五目豆
ごもくまめ みしょうかん

こめ
むぎ
でんぷん
こむぎこ
こんにゃく
さとう

24 木

鳥取
とっとり

県内
けんない

では、いろいろな種類
しゅるい

のかれいが水揚
みずあ

げ

されます。今日
きょう

は｢えてかれい｣という種類
しゅるい

です。丸
まる

ごと食
た

べられるようたっぷりの油
あぶら

でじっくりと揚
あ

げてい

ますが、真
ま

ん中
なか

の骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べましょう。

麦ご飯
むぎ　はん

23 水

山菜
さんさい

は、春
はる

から初夏
しょか

にかけてが旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。野菜
やさい

とは違
ちが

った独特
どくとく

の風味
ふうみ

があり、そのままで食
た

べると苦味
にがみ

や渋
しぶ

みが感
かん

じられますが、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるビタ

ミン・ミネラルがたくさん入
はい

っています。

山菜
さんさい

ご飯
はん

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

こめ
さとう
じゃがいも

ショートニング
バター
カシューナッツ
あぶら

あじ
ぎゅうにく
やさいあげ
たまご

ぎゅうにゅう

にんじん
いんげん
ほうれんそう

たまねぎ
キャベツ

にんじん
ほうれんそう
ねぎ

わらび　たけのこ
しょうが
たまねぎ
えのき
ごぼう
えだまめ
みしょうかん

しろいんげん
あかいんげん
いんげんまめ
エジプトまめ
ベーコン
チーズ
ウインナー

スキムミルク
ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん
ブロッコリー
ほうれんそう

たまねぎ
しめじ
だいこん
キャベツ
コーン

あじの南蛮漬
なんばんづ

け
肉
にく

じゃが

千草和
ちぐさあ

え

22 火

あじは昔
むかし

からよく食
た

べられている魚
さかな

で、うま味
み

成分
せいぶん

のグ

ルタミン酸
さん

や血液
けつえき

サラサラにする働
はたら

きのあるDHAやEPA

を多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
きょう

は南蛮漬
なんばんづ

けにしています。骨
ほね

までやわらかくなっているので、よく噛
か

んで残
のこ

さず食
た

べま

しょう。

ご飯
はん

21 月

まめまめグラタンは、白
しろ

いんげん豆
まめ

、エジプト

豆
まめ

、赤
あか

いんげん豆
まめ

、いんげん豆
まめ

の４種類
しゅるい

の豆
まめ

が

入
はい

ったグラタンです。豆
まめ

が苦手
にがて

な人
ひと

でも、グラタ

ンに入
はい

っていると食
た

べやすいですよね。

米粉
こめこ

パン まめまめグラタン
コンソメスープ

キャベツのカシューナッツ炒
いた
め

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

主
おも

にエネルギーになる

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

副菜


