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たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま

ゆば こんぶ こまつな れんこん さといも

とうふ　みそ のり ごぼう さとう

ちくわ
だいず

しいたけ やきふ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん

かまぼこ さやいんげん だいこん さとう

とりにく ほうれんそう ごぼう こんにゃく

たけのこ　もやし

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら

たまご あおのり チンゲンサイ はくさい マーマレード

いか　えび しろねぎ ちゅうかめん

ロースハム キャベツ こむぎこ
とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー キャベツ ごはん オリーブあぶら

ポークウインナー にんじん たまねぎ じゃがいも

にんにく

なし

さわら ぎゅうにゅう にんじん しいたけ ごはん あぶら

あつあげ こまつな たまねぎ こむぎこ ごま

まぐろ ねぎ もやし でんぷん マヨネーズ

みそ しょうが さとう

かれい ぎゅうにゅう にんじん なめこ ごはん あぶら
とうふ ほうれんそう はくさい こむぎこ
ちくわ

さやいんげん れんこん でんぷん

らっきょう
こんにゃく さとう

●さわらについて・・・鳥取
とっとり

県産
けんさん

のさわらに衣
ころも

をまぶし油
あぶら

で揚
あ

げ、しょうが風味
ふ う み

の甘酢
あ ま ず

をかけました。さわら

は体長
たいちょう

が１メートル以上
いじょう

もあり、胴体
どうたい

が細長
ほそなが

く、「狭
せま

い腹
はら

」から「狭
さ

腹
わら

」＝さわら・・と呼
よ

ばれるようになりまし

た。肉
に く

は白身
し ろ み

でやわらかく、味
あじ

は淡白
たんぱく

でくせがないのが特徴
とくちょう

です。こまつなの

ごまマヨネーズ和
あ

え

7 金 ご飯
はん さわらの

甘酢
あ ま ず

かけ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

水

ゆばのすまし汁
じ る

ブロッコリーの

コンソメ煮
に

主
し ゅ

菜
さ い

●まごわ（は）やさしいみそ煮込
に こ

みについて・・・今日
き ょ う

のみそ煮込
に こ

みは、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい日本
に ほ ん

に昔
むかし

か

ら伝
つた

わる伝統
でんとう

食材
しょくざい

を使用
し よ う

して作
つ く

りました。ま（豆
まめ

＝だいず）ご（ごま）わ（わかめ、海
かい

そう類
るい

＝昆布
こ ん ぶ

）や（野菜
や さ い

＝ごぼう、れんこん、にんじん）さ（魚
さかな

＝竹輪
ち く わ

）し（しいたけ）い（いも類
るい

＝さといも）をみそ味
あじ

に煮込
に こ

みまし

た。ごぼう、さといも、だいずは鳥取県
とっとりけん

産
さん

です。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは植物
しょくぶつ

の花
はな

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べるので「花
はな

野
や

菜
さい

」といいます。ブロッコ

リーは、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしてくれるビタミンAを多
おお

く含
ふく

んでいるので、かぜを予防
よ ぼ う

するはたらきがあり

ます。残
のこ

さず食
た

べてかぜなどのウイルスを寄
よ

せ付
つ

けない体
からだ

を作
つ く

りましょう。

●赤
あか

がれいについて・・・鳥取
とっとり

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた赤
あか

がれいをから揚
あ

げにし、しょうゆ味
あじ

のあんかけをかけま

した。定番
ていばん

のから揚
あ

げにあんをかけることで、目先
め さ き

も味
あじ

も変
か

わります。料理
り ょ う り

はこのように、ひと手間
て ま

をかけ

ることで調理
ち ょ うり

をする人
ひと

の思
おも

いが食
た

べる人
ひと

に伝
つた

わるきっかけにもなります。

●白
しろ

ねぎについて・・・白
しろ

ねぎは鳥取県
とっとりけん

全域
ぜんいき

で栽培
さいばい

されていますが、特
と く

に有名
ゆうめい

なのは鳥取県
とっとりけん

西部
せ い ぶ

の弓ヶ
ゆみが

浜
はま

地区
ち く

の砂畑
すなばたけ

で栽培
さいばい

された白
しろ

ねぎですが、鳥取
とっとり

市
し

でも白
しろ

ねぎを重点
じゅうてん

推進
すいしん

品目
ひんもく

対象
たいしょう

食材
しょくざい

として積極的
せっきょくてき

に

生産
せいさん

しています。寒
さむ

さが増
ま

すと一段
いちだん

とおいしい時期
じ き

になります。今日
き ょ う

は、海鮮
かいせん

白
しろ

ねぎラーメンにたっぷり使
しよ

用
う

しました。

ｇ
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副菜
ふ く さ い主

し ゅ

食
し ょ く

平成
へ い せ い

24年
ね ん 12月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

デザート

ほか
牛乳
ぎゅうにゅう

月

5

3

火

れんこんとらっきょうの

甘酢
あ ま ず

がらめ

ウインナー

味付
あ じ つ

けのり

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

の

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

※太字
ふ と じ

は鳥取市
と っ と り 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。

｢今日
き ょ う

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

」が鳥取市
と っ と り し

のＨＰに掲載
けいさい

されています。http://www.city.tottori.lg.jp/www/contents/1235440074211/index.html

チキンカレー

なめこのすまし汁
じ る

ご飯
はん

火
お好

この

み

平
ひら

つくね

赤
あか

がれいの

あんかけ
月

日

厚焼
あ つ や

きたまご

曜
日

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

米
こめ

粉
こ

パン

海鮮
かいせん

白
し ろ

ねぎラーメン

マーマレード

まごわ（は）やさしい

みそ煮込
に こ

み

野菜
や さ い

炒
いた

め

だいこんと

豚肉
ぶたにく

の煮物
に も の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

抵抗力
て い こ う り ょ く

を高
た か

める食
た

べ物
も の

　１２月
が つ

に入
は い

り、今年
こ と し

も残
の こ

すところわずかとなりました。朝
あ さ

夕
ゆ う

一段
い ち だ ん

と冷
ひ

え込
こ

むように

なり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけず、体調
たいちょう

を崩
く ず

してしまったり、かぜをひく人
ひ と

が

増
ふ

える季節
き せ つ

となりました。生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

な体
からだ

と心
こころ

で新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

えま

しょう！

もとになる（黄
き

）
Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

お　か　ず

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

と と の え る（緑
みどり

）

栄
えい

　養
よ う

　価
か

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

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

ｇ ｇ

4
ほうれんそうの

おひたし

●今月
こんげつ

のめあてについて・・・今月
こんげつ

のめあては「寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくろう」です。寒
さむ

さに負
ま

けないか

らだをつくるには、栄養
えいよう

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

（バランスのとれた食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

）を意識
い し き

した生活
せいかつ

を

心
こころ

がけることが必要
ひつよう

です。１２月
がつ

に入
はい

り、ますます寒
さむ

くなってきました。体調
たいちょう

管理
か ん り

に努
つと

めましょう。

こんげつ

今月のめあて

。

キャベツ ブロッコリー
りんご

にんじん

バナナ

かいそう ヨーグルト



寒
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さに負
ま

けないからだをつくろう
平成
へ い せ い

24年
ね ん 12月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

こんげつ

今月のめあて

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
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はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん　(中
ちゅう

）かき ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ ねぎ しめじ　スイートコーン さといも

ご　みそ チンゲンサイ たまねぎ さとう　こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく しょうが でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら

ベーコン なまクリーム パセリ ごぼう　かぶ さつまいも ドレッシング

まぐろ たまねぎ こむぎこ

しろねぎ でんぷん

さけ　たら ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん

とりにく みずな えのきたけ くずきり

きんときまめ しいたけ

とうふ (小
しょう

）かき

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん きゅうり ごはん あぶら

ぶたにく もずく こまつな たまねぎ さとう

とりにく ねぎ だいこん でんぷん

たこ　かまぼこ

さば　こうやどうふ ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

たまご ほうれんそう たまねぎ さとう　でんぷん

かまぼこ さやいんげん ゆず さといも　こんにゃく

あぶらあげ こむぎこ

さけ　とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん げんまいごはん あぶら

さつまあげ ひじき しろねぎ さとう

だいず えだまめ じゃがいも

みそ　あぶらあげ こんにゃく

かに ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら

ベーコン わかめ チンゲンサイ スイートコーン じゃがいも

だいず はくさい　しょうが パンこ

えのきたけ こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー かぶ ごはん

にんじん たまねぎ じゃがいも

キャベツ クリスマスケーキ

カリフラワー

ぶり ぎゅうにゅう にんじん しいたけ ごはん ドレッシング

あぶらあげ ねぎ はくさい　しめじ すいとん
ほうれんそう ごぼう　　キャベツ

かぼちゃ だいこん

はたはた ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん あぶら

とうふ のり チンゲンサイ だいこん さといも

まぐろ キャベツ さとう　こむぎこ

みそ しろねぎ でんぷん

※太字
ふ と じ

は鳥取市
と っ と り 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。

｢今日
き ょ う

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

」が鳥取市
と っ と り し

のＨＰに掲載
けいさい

されています。http://www.city.tottori.lg.jp/www/contents/1235440074211/index.html

●クリスマスについて・・・１２月
がつ

２５日
にち

は『イエスキリストの誕生
たんじょう

の日
ひ

』と伝
つた

えられています。現在
げんざい

では、世界
せ か い

的
てき

にクリスマス行事
ぎょうじ

として定着
ていちゃく

してきました。今日
き ょ う

は、少
すこ

し早
はや

めのクリスマス献立
こんだて

としました。

ローストチキンと、チョコレート味
あじ

のクリスマスケーキを味
あじ

わって食
た

べてください。

★[とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

]★・・・毎月
まいつき

１９日
にち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

に合
あ

わせて、鳥取市
と っ と り し

では各
かく

地域
ち い き

の食
しょく

材
ざい

を使用
し よ う

し

た献立
こんだて

を提供
ていきょう

しています。今日
き ょ う

のコロッケのじゃがいもとしょうがは鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ちょう

産
さん

、合挽
あいびき

肉
に く

、たまねぎ、

だいずは鳥取県
とっとりけん

産
さん

です。たくさんの鳥取県
とっとりけん

産
さん

を使
つか

ったおいしいコロッケです。ちなみにしょうがを英語
え い ご

では

ジンジャーといいます。そして、鳥取
とっとり

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた親
おや

がにのうま味
み

たっぷりのスープです。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
ｇ

栄
えい

　養
よ う

　価
か

●さつまいもについて・・・今日
き ょ う

のクリームシチューに使
つか

っているさつまいもは、おなじみの賀
か

露
ろ

娘
むすめ

という名
なま

前
え

のさつまいもです。鳥取市
と っ と り し

賀
か

露
ろ

地区
ち く

の砂地
す な じ

で計画
けいかく

栽培
さいばい

されたおいしいさつまいもです。さつまいもは、

ビタミンCや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

●呉
ご

汁
じる

について・・・呉
ご

汁
じる

は初登場
はつとうじょう

の献立
こんだて

です。水
みず

に浸
ひた

してやわらかくしただいずをすりつぶしたものを、

「呉
ご

」と言
い

います。その「呉
ご

」をみそ汁
しる

に入
い

れたものが呉
ご

汁
じる

です。今日
き ょ う

の呉
ご

は鳥取県産
とっとりけんさん

のだいずを使用
し よ う

して

作
つ く

られています。体
からだ

が芯
しん

から温
あたた

まるので、この季節
き せ つ

にはぴったりのみそ汁
しる

です。

●たこについて・・・今日
き ょ う

のマリネ（肉
に く

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などを酢
す

やレモン汁
じる

などから作
つ く

った漬
つ

け汁
じる

に漬
つ

けた料理
り ょ う り

）

には、鳥取県
とっとりけん

産
さん

のたこを使用
し よ う

しています。酢
す

は味
あじ

に変化
へ ん か

をつけるために「バルサミコ酢
す

」という果実
か じ つ

酢
す

を隠
かく

し味
あじ

に使
つか

いました。原料
げんりょう

がぶどうの濃縮
のうしゅく

果汁
かじゅう

なので独特
ど く と く

な風味
ふ う み

が楽
たの

しめます。

●花
はな

御所
ご し ょ

柿
がき

について・・・花
はな

御所
ご し ょ

柿
がき

は鳥取
とっとり

県
けん

東部
と う ぶ

（そのほとんどが八頭
や ず

町
ちょう

）のみで栽培
さいばい

されています。果
か

肉
に く

がとてもやわらかくて果汁
かじゅう

が口
く ち

いっぱいに広
ひろ

がります。１１月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

から１２月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

が食
た

べ頃
ごろ

です。「柿
かき

が

赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」と言
い

われるほど栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

です。特
と く

にビタミンCはみかんの２倍
ばい

以上
いじょう

含
ふく

まれて

います。

●かみかみ献立
こんだて

について・・・毎月
まいつき

８のつく日
ひ

は、かむことを意識
い し き

できる食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れる「かみかみ献立
こんだて

」

の日
ひ

です。今日
き ょ う

の主食
しゅしょく

「玄米
げんまい

ご飯
はん

」は、白米
はくまい

よりもかみごたえがあるのでしっかりかんで、ご飯
はん

本来
ほんらい

の甘
あま

み

を確認
かくにん

してください。かりかり大豆
だ い ず

も給食
きゅうしょく

では定番
ていばん

になってきた、鳥取市
と っ と り し

にある加
か

工場
こうじょう

「野菜
や さ い

畑
ばたけ

のシンデレ

ラ」の手作
て づ く

りです。

●冬至
と う じ

について・・・今日
き ょ う

は１年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

い日
ひ

「冬至
と う じ

」です。この日
ひ

は、昔
むかし

からかぼちゃを食
た

べることで無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

ったり、ゆずを入
い

れたお風呂
ふ ろ

にはいり、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を越
こ

せるようにと願
ねが

う風習
ふうしゅう

があり

ます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

にもかぼちゃとゆずが登場
とうじょう

しています。

●高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

について・・・高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせてから、乾燥
かんそう

させた保存食
ほぞんしょく

です。冬
ふゆ

に豆腐
と う ふ

を屋外
おくがい

に置
お

いていたら偶然
ぐうぜん

豆腐
と う ふ

が凍
こお

り、よい食感
しょっかん

と味
あじ

であったのがはじまりとされています。高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のたんぱく質
しつ

は、豆腐
と う ふ

の７倍
ばい

も含
ふく

まれています。家庭
か て い

でも積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてほしい食材
しょくざい

の１つです。

にんじんとはくさいの

クリーム煮
に

クリスマス

ケーキ

親
おや

がにのスープ

みそけんちん汁
じ る

ゆずの香
かお

り和
あ

え

かぼちゃのすいとん鍋
なべ

かぶのコンソメスープ

カリフラワーと

ブロッコリーのサラダ

水

25 月 ご飯
はん

木 ご飯
はん

20

21 金

18 火 玄米
げんまい

ご飯
はん

ご飯
はん

ローストチキン

19

ご飯
はん

コッペパン

さけの塩焼
し お や

き

たこのマリネ

ハンバーグの

おろしソースかけ

さばの

ゆずソース漬
づ

け

米
こめ

粉
こ

パン
鳥取
とっとり

ジンジャー

コロッケ

信田
し の だ

煮
に

(小
しょう

）

花
はな

御所
ご し ょ

柿
がき

ぶりの

照
て

り焼
や

き

金時
きんとき

豆
まめ

の含
ふ く

め煮
に

五目
ご も く

ひじき

かりかり

だいず

チンゲンサイのツナ和
あ

え

はたはたの

から揚
あ

げ

●はたはたのから揚
あ

げについて・・・給食
きゅうしょく

献立
こんだて

の中
なか

で大人気
だ い に ん き

の一品
いっぴん

です。鳥取
とっとり

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされ、一夜
い ち や

干
ぼ

し

にされたはたはたに衣
ころも

を付
つ

けて、骨
ほね

まで食
た

べることができるようにていねいに揚
あ

げています。「給食
きゅうしょく

で出
で

る

はたはたのから揚
あ

げを作
つ く

って！」という声
こえ

をよく耳
みみ

にします。

もとになる（黄
き

）歯
は

をつくる(赤
あか

)
日

ｇ

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

ｇＫ  ｃ  ａ  ｌ

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

17 月

12 水

木

11 火

14 金

13

主
し ゅ

食
し ょ く曜

日

お　か　ず
デザート

ほか

(中
ちゅう

）

花
はな

御所
ご し ょ

柿
がき

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

をおもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

石狩
いしかり

汁
じ る

豚肉
ぶたにく

とチンゲンサイの

しょうが炒
いた

め

副菜
ふ く さ い

呉
ご

汁
じ る

ごぼうサラダ

寄
よ

せ鍋
なべ

と と の え る（緑
みどり

）

若
わか

鶏肉
ど り に く

の

から揚
あ

げ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の卵
たまご

とじ

主
し ゅ

菜
さ い

はまちの

塩
しお

こうじ焼
や

き

のっぺい汁
じ る

もずくスープ

白
しろ

ねぎとかぶの

クリームシチュー

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

ご飯
はん


