
平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　５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

708 30.9 375 2.4

中学校

839 35.1 401 2.8

713 31.9 312 3.3

862 40.5 336 4.2

648 27.3 300 3.2

626 26.1 313 3.1

746 31.0 333 3.9

641 25.8 290 2.5

886 31.3 311 3.0

670 32.7 314 2.7

789 38.9 334 3.2

699 25.6 447 3.0

863 30.6 495 3.7

604 30.0 345 3.3

729 37.3 373 3.9

608 25.8 321 2.1

769 32.8 362 2.4

605 27.2 319 2.6

741 32.5 345 3.2

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。

若竹汁
わかたけしる

キャベツのしょうがみそ炒
いた

め

はたはたの

から揚
 あ

げ

はたはた
とうふ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

ねぎ
チンゲンサイ
にんじん

えのき　たけのこ
たまねぎ
しょうが
キャベツ

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

とりにく
なっとう
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ
むぎ
さとう
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

16 金
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じっくりと油

あぶら
で揚
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
からよくかんで食

た
べてください。

ご飯
はん

ねぎ
にんじん
ほうれんそう

にんにく
たまねぎ
えのき
キャベツ　コーン

15 木

スタミナ納豆
なっとう

には、気高
けたか

産
さん

のにんにくがはいっ

ています。にんにくは、強
つよ

いにおいが特徴
とくちょう

です

が、最近
さいきん

では、無臭
むしゅう

にんにくも出回
でまわ

っています。

麦
むぎ

ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう じゃがいものみそ汁

しる

三色和
　さんしょく　あ

え

こめ　こむぎこ
でんぷん　　さとう
ベーキング
パウダー
こんにゃく

あぶら

たら　みそ
とうふ
こうやとうふ
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく

あおな
きょうな
だいこんな
パセリ
ねぎ

たまねぎ　しめじ
えのき
ほししいたけ
スナックえんどう

ちくわ　　みそ
ぶたにく
とうふ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
にら
いんげん

たまねぎ　もやし
えのき　しろねぎ
きりぼしだいこん
ほししいたけ

14 水

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。

菜
な

めし
こめ
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら

たらの

みそマヨ焼
 や

き

もずくのすまし汁
しる

さやえんどうのたまごとじ

火
切干
きりぼし

大根
だいこん

は、生
なま

の大根
だいこん

とは違
ちが

った甘
あま

みと歯
は

触
ざわ

りが出
で

ま

す。それは、干
ほ

すことによって増
ふ

える栄養
えいよう

があるからで

す。鉄分
てつぶん

がぐぐっと増
ふ

えるのですよ。

ご飯
はん

12 月
ミネストローネとは、イタリヤ語

ご

で「具
ぐ

だくさん」という意味
いみ

で野菜
やさい

や肉
にく

、パスタなどのいろいろな具
ぐ

材
ざい

を入
い

れた濃
の

厚
うこう

なトマト味
あじ

のスープのことですよ。

米粉
こめこ

パン

いか
ぎゅうにく
ぶたにく

竹輪
ちくわ

の磯辺揚
 いそべあ

げ
にら豚汁

ぶたじる

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふく

め煮
に

13

ぎゅうにゅう

9 金
食
た
べ物
もの
には、たくさんとれておいしい時期

じき
かあり、その時期

じき
を

「旬
しゅん
」といいます。春

はる
が旬
しゅん
の野菜
やさい

を春野菜
はるやさい

といい、今日
きょう

は

たっぷりカレーに入
い

れています。たくさん食
た

べてくださいね。

麦ご飯 いかフライ
春野菜
はるやさい

カレー

コールスロー

8 木

しょうがは、漢方
かんぽう

の世界
せかい

で「しょうがなしでは漢
か

方
んぽう

は成
な

り立
た

たない」といわれるほど、からだの中
なか

を元気
げんき

にしてくれる食材
しょくざい

です。

彩
いろど

りご飯
はん

こめ　　さとう
コーンフレーク
じゃがいも
シェルマカロニ
ジャム　パンこ

ショートニング
ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら
ドレッシング

チキンの

フレーク焼
 や

き

ミネストローネ

アスパラサラダ

いちご

ジャム

こめ
こんにゃく
さとう

あぶら
さばの

しょうが焼
 や

き

かきたま汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

みしょう

かん

こめ
むぎ
じゃがいも

あぶら
ドレッシング

ささみ
チーズ
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
トマト
アスパラガス
ブロッコリー

にんにく
たまねぎ
きゅうり
コーン

ほうれんそう
にんじん　ねぎ
あおな　きょうな
かぼちゃ
だいこんば

とうもろこし　えのき
しょうが　しろねぎ
ごぼう　たまねぎ
ほししいたけ　うめ
みしょうかん

ぎゅうにゅう
トマト
にんじん

たけのこ　なし
たまねぎ　しめじ
にんにく
キャベツ　きゅうり
えだまめ

さば
たまご
おから
あぶらあげ

こめ
でんぷん
さとう
ちまき

あぶらかつおの

竜田揚
 たつた あ

げ

ゆばのすまし汁
しる

切干大根
きりぼしだいこん

のソース炒
いた

め
ちまき

にんじん
アスパラガス
ほうれんそう

しょうが　レモン
たまねぎ
キャベツ
しめじ
コーン

こめ
さとう
でんぷん

アーモンド

あぶらあげ
かつお　ゆば
かまぼこ
ぶたにく
ちくわ

こんぶ
ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

たけのこ
しょうが　しろねぎ
えのき　キャベツ
たまねぎ　もやし
きりぼしだいこん

とりにく　おから
あじ　ぶたにく
たまご　いわし
とうふ　　だいず
あぶらあげ　みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
　
ほうれんそう

しょうが
しろねぎ
えのき　ごぼう
キャベツ
もやし

こむぎこ
さとう
でんぷん
じゃがいも

ショートニング
あぶら

アスパラスープ

ほうれんそうのソテー

ぶたにく
ベーコン
ウインナー

スキムミルク
ぎゅうにゅう7 水

給食
きゅうしょく

では、鳥取県
とっとりけん

で育
そだ

った豚
ぶた

を使用
しよう

しています。豚肉
ぶたにく

はからだをつくるもとになるたんぱく質
しつ

や、ビタミンB群
ぐん

が

多
おお

く含
ふく

まれています。よくかんで食
た

べましょう。

大山小麦
だいせんこむぎ

ツイストパン

豚肉
ぶたにく

の

レモンソースがらめ

1 木
今
いま

の季節
きせつ

は春
はる

キャベツがたくさん出回
でまわ

ります。春
はる

キャベ

ツは葉
は

がやわらかく甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

で、ほかの時
じ

期
き

と比
くら

べて栄養
えいよう

もたくさん含
ふく

まれていますよ。

ご飯
はん

信田煮
 しのだに

2 金
今日
きょう

は、端午
たんご

の節句
せっく

献立
こんだて

にしています。奈良
なら

時代
じだい

から

続
つづ

く伝統
でんとう

的
てき

な行事
ぎょうじ

で、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな健康
けんこう

を願
ねが

いま

す。今日
きょう

は、ちまきをつけています。

たけのこご飯
はん

あじのつみれ汁
しる

キャベツのアーモンド和
あ

え

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳

主に体の調子を整える

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

主菜 副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる

【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

】

主にエネルギーになる
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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

583 26.6 347 1.9

中学校

712 31.7 375 2.5

721 27.1 397 3.5

870 32.2 440 4.3

696 26.2 367 3.0

840 31.6 406 3.7

627 23.9 311 2.3

778 30.1 333 2.7

639 25.3 324 2.3

765 28.2 343 2.6

589 30.9 317 3.2

677 36.0 340 3.9

726 32.5 328 2.1

903 39.9 357 2.7

616 25.2 371 2.4

770 31.9 414 2.8

649 30.1 314 1.9

799 36.4 341 2.3

783 30.7 375 1.9

972 38.2 419 2.2

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。

とりにく
とうふ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
麻婆豆腐
まーぼーとうふ

フルーツミックス

にんじん
にら

たまねぎ
しょうが
にんにく
おうとう
パイン　みかん

こめ
でんぷん
こむぎこ　さとう
ナタデココ

オリーブあぶら
ごまあぶら

ます
ぎゅうにく
やさいあげ
ぶたにく
あつあげ

ぎゅうにゅう

こめ　パンこ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

オリーブあぶら
ごまあぶら

にんじん
いんげん
アスパラガス

たまねぎ
キャベツ
しめじ
しょうが

29 木
鮭
さけ

は川
かわ

から海
うみ

に出
で

て成長
せいちょう

し、卵
たまご

を産
う

むために再
ふたた

びその

川
かわ

に戻
もど

ってくる習性
しゅうせい

が有名
ゆうめい

な魚
さかな

です。たまごは皆
みな

さんも

よく知
し

っている「いくら」ですよね。

ご飯
はん

鮭の
さけ

香草焼
こうそう　や

き

30 金

給食
きゅうしょく

の麻婆
まーぼー

豆腐
とうふ

は豚
ぶた

ミンチやにらなどの野菜
やさい

を炒
いた

め、中華
ちゅうか

の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて作
つく

ります。大
おお

きい窯
かま

で炒
いた

めるので、味
あじ

がまろやかになります。

ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

の

から揚
　あ

げ

肉
にく

じゃが

アスパラのしょうが炒
いた

め

こめ
でんぷん
さとう
こむぎこ
こんにゃく

あぶら
しろごま
ごまあぶら

ぶたにく　だいず
ぎゅうにく
おから　たまご

とうふ　みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

トマト
こまつな
にんじん
いんげん

しろねぎ
たまねぎ
グリンピース
えのき
ほししいたけ

だいず　みそ
かつお　とうふ
あごちくわ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
いんげん

しょうが
まいたけ
たまねぎ
ごぼう

28 水
毎
まい

月
つき

8のつく日
ひ

は「かみかみ献立
こんだて

」です。よくかんで食
た

べるこ

と以外
いがい

にもカルシウムをしっかり取
と

ることが大切
たいせつ

です。今日
きょう

は

カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれている大豆
だいず

や豆腐
とうふ

を使
つか

っています。

麦
むぎ

ご飯
はん

こめ　むぎ
パンこ　さとう
でんぷん
こんにゃく

あぶらミートローフ
小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

27 火
今
いま

の時期
じき

のかつおはまだ脂
あぶら

がのり始
はじ

めたばかりであっさ

りした味
あじ

です。今日
きょう

は、油
あぶら

で揚
あ

げ、みそとごまで味
あじ

をつ

けました。風味
ふうみ

もよく、かみごたえのある一品
いっぴん

です。

ご飯
はん かつおの

みそがらめ

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
しる

豚肉
ぶたにく

とごぼうのピリ辛炒
からいた

め

こめ
さとう
じゃがいも

ショートニング
あぶら
ドレッシング

お魚キ
さかな

ーマカレー
コロコロ野菜

やさい

スープ

大豆
だいず

サラダ

こめ　ゼリー
でんぷん
こむぎこ　さとう
こんにゃく

あぶら
しろごま
ごまあぶら

あじ　いわし
ぶたにく
ベーコン
まぐろ　だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
トマト

しょうが　えだまめ
たまねぎ
にんにく　セロリ
きゅうり
キャベツ

あじ
とうふ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん
いんげん

たまねぎ
しろねぎ
わらび
しいたけ
れんこん

23 金

わらびは、山地
さんち

の日当
ひあ

たりのよい乾燥地
かんそうち

に自生
じせい

する山菜
さんさい

です。古
ふる

くから親
した

しまれ、「源氏
げんじ

物語
ものがたり

」

にも登場
とうじょう

しています。

ご飯
はん

あじの南蛮漬
なんばんづ

け

26 月

だいずは「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれます。だいずには、

肉
にく

と同
おな

じように体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく

質
しつ

」が多
おお

く含
ふく

まれているからです。

米粉
こめこ

パン

こめ　むぎ
さとう
でんぷん
はるさめ
こむぎこ

あぶら
アーモンド

牛肉
ぎゅうにく

の

オイスター炒
いた

め

たらのキムチスープ

ごぼうナッツ

わらびのみそ汁
しる

れんこんのきんぴら

さくらんぼ

フレッシュ

こめ　パンこ
こむぎこ
こんにゃく
さといも
さとう

あぶら
カシューナッツ

ぎゅうにゅう
たら

ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
にら
ほうれんそう

にんにく　エリンギ
たまねぎ　えのき
たけのこ　ごぼう
ほししいたけ
はくさい

いわし
さつまあげ

ぎゅうにゅう21 水
いわしは日本

にほん

で多く
おお

水揚
みずあ

げされる全長
ぜんちょう

10ｃｍ～30

ｃｍの魚で
さかな

す。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

西部
せいぶ

の境港
さかいみなと

で水揚
みずあ

げされたいわしを使
つか

って、フライにしました。

ゆかりご飯
はん

いわしフライ
筑前煮
ちくぜんに

キャベツのカシューナッツ炒
いた

め

22 木

おなかの掃除
そうじ

をしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

な

「ごぼう」意外
いがい

にも、「ごぼう」を料理
りょうり

して食
た

べる

のは、日本
にほん

とお隣
となり

の韓国
かんこく

だけなんですよ。

麦
むぎ

ご飯
はん

ショートニング
マヨネーズ

こめ
さとう

しろごま

たまご
ベーコン
チーズ
とりにく

スキムミルク
ぎゅうにゅう
わかめ
あかつのまた
あおつのまた

にんじん
アスパラガス

コーン　　きゅうり
えだまめ
たまねぎ　しめじ
キャベツ

にんじん
いんげん
こまつな

ゆかり
たけのこ
ごぼう　れんこん
ほししいたけ
キャベツ　コーン

アンサンブルエッグ
アスパラのクリームスパッゲティ

海
かい
そうサラダ

20 火
今日
きょう

の給食
きゅうしょく

に使用
しよう

されている野菜
やさい

で、1日
にち

に4～６セン

チも伸
の

びる野菜
やさい

があります。今
いま

が1年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

たくさ

んとれて、甘
あま

みもあるのですよ。何
なん

でしょう。

大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン

こむぎこ
さとう
スパゲッティ

19 月

毎月
まいつき

19日
にち
は「食育

しょくいく
の日
ひ
」です。給食

きゅうしょく
では、みなさんに鳥取市のこと

をよく知ってもらうため、毎月
まいつき

19日
にち
は鳥取市
とっとりし

の食
た
べ物
もの
を使
つか
った献

こ

立
んだて
にしています。今月

こんげつ
は、地元

じもと
気高
けたか

産
さん
のしょうがと酒

さけ
の津
つ
わかめで

す。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが焼き
　や

にんじん
ほうれんそう
ねぎ
こまつな

しょうが
たまねぎ
えのき
キャベツ

デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える

酒
さけ

の津
つ

わかめのすまし汁
しる

千草和
　ちぐさ　あ

え

ぶたにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

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 副菜

主にエネルギーになる

【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

】


