
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

かまぼこ ねぎ たまねぎ　だいこん こむぎこ 636 23.3 16.7 2.3

なのはな しめじ　はくさい でんぷん　さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

もやし おいり 749 27.3 19.1 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごまあぶら

あぶらあげ のり にら えのきたけ こんにゃく

たまご さやいんげん だいこん さとう

みそ　ぶたにく とうがらし しょうが

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめこパン

だいず ヨーグルト チンゲンサイ しめじ でんぷん

ぎゅうにく トマト たまねぎ

にんにく

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぎゅうにく さやいんげん はくさい じゃがいも

ハム ブロッコリー もやし こんにゃく

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ ごはん あぶら

とうふ もずく えだまめ しろねぎ パンこ

さつまあげ きりぼしだいこん さとう

こむぎこ

ハンバーグ ぎゅうにゅう トマト しろねぎ ごはん

ベーコン にんじん スイートコーン さとう　でんぷん

チンゲンサイ キャベツ じゃがいも

（中）ケーキ

いわし ぎゅうにゅう ねぎ えのきたけ ごはん あぶら

とうふ わかめ にんじん だいこん こんにゃく

みそ さやいんげん れんこん さとう

とりにく しょうが　うめ

762

31.9

おもに血
ち

・筋
きん

肉
にく

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

642

●もずくについて・・・もずくは、他
ほ か

の海
か い

そうにはりついて成長
せいちょう

するため、

「藻
も

につく」から「もずく」と呼
よ

ばれるようになりました。豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれてい

る「フコイダン」という食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

は、もずくのヌルヌルとしたぬめりの成分
せ い ぶ ん

です。
2.825.8

2.4

17.1

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

814 26.0

709 22.7

848 24.128.0

27.7

ご飯
は ん

火 ご飯
は ん

水 米
こ め

粉
こ

パン

さけの塩
し お

焼
や

き

信田
し の だ

煮
に

トマトソース

ハンバーグ

切
き り

干
ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ロースカツ

月

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

11 火 ご飯
は ん

10 月 ご飯
は ん

ハムステーキ

いわしの梅
う め

煮
に

ハッピーキャロットスープ

キャベツのソテー

はくさいスープ

チリコンカン

ヨーグルト

（中
ちゅう

）

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い

ケーキ

一食
い っ し ょ く

ソース

　

※　太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じ ょ う き ょう

等
と う

により変更
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「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」　「給食
き ゅ う し ょく

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」、スマートフォンアプリ　「とっとり便利帳
べ ん り ち ょ う

」で「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」　「給食
き ゅ う し ょく

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

金 ご飯
は ん

ご飯
は ん

6 木

7

5

4

3

豚肉
ぶ た に く

とだいこんの炒
い た

め煮
に

わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

肉
に く

じゃが

もずくのすまし汁
じ る

ブロッコリーの和
あ

え物
も の

いりどり

紅白
こ う は く

かまぼこのすまし汁
じ る おいり

味
あ じ

付
つ

けのり

お　か　ず

にらたまみそ汁
し る

菜
な

の花
は な

和
あ

え

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

さわらの香
か お

り揚
あ

げ

デザート

ほか

4.5

●さけについて・・・「サーモンピンク」といわれるように、さけの身
み

はきれ

いなピンク色
い ろ

をしています。この色
い ろ

の素
も と

は「アスタキサンチン」という色素
し き そ

で、抗酸化
こ う さ ん か

作用
さ よ う

があり、老化
ろ う か

やがんなどの生活
せ い か つ

習慣病
しゅうかんびょう

を防
ふ せ

ぐ働
はたら

きがあ

ります。

17.4

●チリコンカンについて・・・アメリカのテキサス州
しゅう

で発祥
は っ し ょう

したとされる料
りょう

理
り

です。だいずにはたんぱく質
し つ

、脂質
し し つ

、ビタミンなどの様々
さ ま ざ ま

な栄養
え い よ う

がバ

ランス良
よ

く含
ふ く

まれています。鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のおいしいだいずを使
つ か

って仕上
し あ

げ

ました。

3.4

2.8

25.2 3.8

13.7

2.5

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

★★★★桃桃桃桃
も も

のののの節句節句節句節句
せ っ く

献立献立献立献立
こ ん だ て

★★★★・・・桃
も も

の節句
せ っ く

はひなまつりとも言
い

い、子
こ

どもの健
す こ

や

かな成長
せいちょう

を祝
い わ

う行事
ぎ ょ う じ

です。お祝
い わ

いの気持
き も

ちを込
こ

めて、紅白
こ う は く

かまぼこを

使
つ か

ったすまし汁
じ る

や旬
しゅん

のさわら、菜
な

の花
は な

を取
と

り入
い

れました。デザートのお

いりは、古
ふ る

くから鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

地区
ち く

に伝
つ た

わる郷土
き ょ う ど

菓子
が し

です。

●にらについて・・・にらはねぎの仲間
な か ま

で、緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

の一
ひ と

つです。にら

特有
と く ゆ う

の香
か お

りのもとである「アリシン」は、ビタミンＢ１の吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くして体
た い

力
りょく

を持続
じ ぞ く

させることから、スタミナ食材
し ょ く ざ い

としても有名
ゆ う め い

です。今日
き ょ う

は鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の卵
たまご

と一緒
い っ し ょ

に、にらたまみそ汁
し る

にしました。

627

栄
えい

　養
よ う

　価
か

18.2 2.8697 25.6

ｇ

644

631

660

ｇ ｇ

33.4

748 38.6

23.5

15.2

28.1

37.7

23.5

22.8

2.6

15.3

★★★★中学校中学校中学校中学校
ち ゅ う が っ こ う

卒業卒業卒業卒業
そつ ぎょう

おおおお祝祝祝祝
い わ

いいいい献立献立献立献立
こ ん だ て

★★★★・・・中学校
ち ゅ う が っ こ う

を卒業
そつぎょう

されるみなさんは、今日
き ょ う

が最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。楽
た の

しんでもらえるよう、人気
に ん き

のハンバーグや調理員
ち ょ う り い ん

さんが型抜
か た ぬ

きしてくれたにんじんが入
は い

ったスープを取
と

り入
い

れました。これ

からも給食
きゅうしょく

を思
お も

い出
だ

し、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけてください。

●わかめについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、鳥取市
と っ と り し

気高町
け た か ち ょ う

酒
さ け

ノ津
つ

で

とれた天然
て ん ね ん

わかめを使用
し よ う

しています。わかめには、心
こころ

もからだも元気
げ ん き

に

してくれるミネラルがたくさん含
ふ く

まれています。３月
が つ

から５月
が つ

にかけて旬
しゅん

を迎
む か

えるわかめを、味
あ じ

わっていただきましょう。

2.7

3.2

3.1704 29.8 15.9

鳥取市鳥取市鳥取市鳥取市
と っ と り し

のののの今月今月今月今月
こ ん げ つ

のめあてのめあてのめあてのめあて　　　　１１１１年間年間年間年間
ね ん か ん

のののの食生活食生活食生活食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろうをふりかえろうをふりかえろうをふりかえろう

卒業生
そ つ ぎ ょ う せ い

のみなさんへ
　暖

あたた

かくなり春
は る

の訪
おとず

れを感
か ん

じる季節
き せ つ

となりました。春
は る

は出会
で あ

いと別
わ か

れの季節
き せ つ

です。小学
し ょ う が く

６年生
ね ん せ い

のみなさん、６年間
ね ん か ん

の小学校
し ょ う が っ こ う

での生活
せ い か つ

はいかがでしたか。楽
た の

しい思
お も

い出
で

がたくさ

んできたことと思
お も

います。中学校
ち ゅ う が っ こ う

生活
せ い か つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしていくために、これからもバラン

スの良
よ

い食事
し ょ く じ

をこころがけていきましょう。

　中学
ち ゅ う が く

３年生
ね ん せ い

のみなさんは、学校
が っ こ う

給食
き ゅ うしょく

も残
の こ

りわずかとなりました。９年間
ね ん か ん

食
た

べ続
つ づ

けた給
きゅう

食
し ょ く

には様々
さ ま ざ ま

な思
お も

い出
で

があることでしょう。今後
こ ん ご

は、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で食事
し ょ く じ

を選択
せ ん た く

する場面
ば め ん

が増
ふ

えていきます。主食
し ゅ し ょ く

、主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

、汁物
し る も の

がそろった給食
き ゅ うしょく

を思
お も

い出
だ

しながら、楽
た の

しい食
し ょ く

生
せ い

活
か つ

を過
す

ごしてほしいと思
お も

います。

　ひなまつりには、ひな人形
に ん ぎ ょ う

を飾
か ざ

り、桃
も も

の花
は な

や

ひなあられ、ひしもち、しろざけなどをそなえま

す。

　給食
き ゅ う し ょ く

では、３月
が つ

３日
か

に『桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

』が登
と う

場
じ ょ う

します。楽
た の

しみにしていてください。

ピンクは桃
も も

の花
は な

白
し ろ

は雪
ゆ き

緑
み ど り

は若草
わ か く さ

　三色
さ ん し ょ く

で早春
そ う し ゅ ん

の美
う つ く

しい景色
け し き

を

あらわしています。

ひしもち

　　 　3月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センター
平成平成平成平成
へ い せ い

25252525年年年年
ね ん

度度度度
ど

そつぎょう

ひ な りま つ



鳥取市鳥取市鳥取市鳥取市
と っ と り し

のののの今月今月今月今月
こ ん げ つ

のめあてのめあてのめあてのめあて　　　　１１１１年間年間年間年間
ね ん か ん

のののの食生活食生活食生活食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろうをふりかえろうをふりかえろうをふりかえろう　　 　3月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センター
平成平成平成平成
へ い せ い

25252525年年年年
ね ん

度度度度
ど

エネルギー たんぱく質
し つ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ コッペパン あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ あおのり とうがらし はくさい こむぎこ ごま 694 23.9 23.5 3.9

ほうれんそう しろねぎ うどん 中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ ブルーベリージャム 803 26.6 25.7 4.5

オムレツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく チーズ ブロッコリー にんにく じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

だいず 　 なし

キャベツ

あじ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

あつあげ ひじき ほうれんそう しいたけ でんぷん

とりにく えだまめ こむぎこ

さとう　こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん　でんぷん あぶら

みそ はくさい こむぎこ　さとう アーモンド

ベーコン しめじ　たまねぎ マカロニ　じゃがいも くるみ

しろねぎ ゼリー（中）　ケーキ（小
しょう

）

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい　たまねぎ げんまいごはん ごま

ぎゅうにく ほうれんそう ごぼう　エリンギ こんにゃく

やきどうふ しろねぎ やきふ

かまぼこ きりぼしだいこん さとう

はたはた ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ だいせんのめぐみパン あぶら

ハム わかめ にら きくらげ パンこ ドレッシング

たこ もやし　キャベツ こむぎこ

だいこん　たまねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん

あじ ねぎ しろねぎ　しょうが さとう

みそ えだまめ たまねぎ でんぷん

とりにく はくさい　レモン さつまいも

19.8 2.9

19.6

14.7
●あじについて・・・あじは昔

むかし

からよく食
た

べられてきた魚
さかな

で、春
は る

から夏
な つ

にか

けて旬
しゅん

になります。うまみ成分
せ い ぶ ん

のグルタミン酸
さ ん

がたくさん含
ふ く

まれていて、

とてもおいしい魚
さかな

です。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のあじをから揚
あ

げにし、甘酢
あ ま ず

に漬
つ

けました。

⑩⑩⑩⑩みんなでみんなでみんなでみんなで仲良仲良仲良仲良
な か よ

くくくく食食食食
た

べましたかべましたかべましたかべましたか？？？？

  　　　１年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう！ 学校
が っ こ う

や家
い え

でどのような食生活
し ょ く せ い か つ

を送
お く

っていたでしょうか。

31.1

582

たことわかめのサラダ

3.0

⑨⑨⑨⑨食事食事食事食事
し ょ く じ

のののの準備準備準備準備
じ ゅ ん び

やややや片片片片
か た

づけができましたかづけができましたかづけができましたかづけができましたか？？？？

もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
き ん

肉
に く

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる(赤
あ か

)

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

年度末
ねんどまつ

になり、単価
たんか

調整
ちょうせい

のため献立
こんだて

が変
か

わることがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

★★★★小学校小学校小学校小学校
し ょ う が っ こ う

卒業卒業卒業卒業
そつ ぎょう

おおおお祝祝祝祝
い わ

いいいい献立献立献立献立
こ ん だ て

★★★★・・・今日
き ょ う

は、小学校
し ょ う が っ こ う

卒業
そつぎょう

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

とし

て、アーモンドとくるみが入
は い

った甘辛
あ ま が ら

いたれをかけたから揚
あ

げや、アル

ファベット型
が た

のマカロニを使用
し よ う

したスープを取
と

り入
い

れました。みなさんで

思
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か た
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あ

いながら、楽
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べてください。

★★★★かみかみかみかみかみかみかみかみ献立献立献立献立
こ ん だ て

★★★★・・・今回
こ ん か い

は、牛肉
ぎ ゅ う にく

やごぼう、こんにゃく、切
き り

干
ぼ し

大根
だ い こ ん

な

どのかみかみ食材
し ょ く ざ い

を使用
し よ う

しました。よくかんで食
た

べることは、あごや歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、脳
の う

の働
はたら

きを活発
か っ ぱ つ

にすることに役立
や く だ

ちます。しっかりとかんで

食
た

べましょう。
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の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じ ょ う き ょう

等
と う

により変更
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「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」　「給食
き ゅ う し ょく

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」、スマートフォンアプリ　「とっとり便利帳
べ ん り ち ょ う

」で「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」　「給食
き ゅ う し ょく

だより」がご覧
ら ん

いただけます。
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でコトコトと煮込
に こ

んだビー

フカレーがあります。鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の牛肉
ぎ ゅ う にく

やじゃがいも、鳥取市
と っ と り し

で栽培
さ い ば い

され

たにんにくや梨
な し

を使用
し よ う

しました。風味
ふ う み

豊
ゆ た

かなカレーを味
あ じ

わって食
た

べてくだ

さい。
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では、魚
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の加工品
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で

ある「練
ね
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も の
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た
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と く
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ち く わ
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さ ま ざ ま
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竹輪
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揚
あ
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★★★★・・・毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食
しょく

育
い く

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は鳥取港
と っ と り こ う

で水
み ず

揚
あ

げされたはたはたやたこ、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

のわかめ、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のきのこを

使
つ か

っています。海
う み

と山
や ま

の幸
さ ち

に感謝
か ん し ゃ

して、味
あ じ

わいながらいただきましょう。
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