
平成
へ い せ い

２８年
ね ん

　　３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

672 31.8 300 2.8

中学校

772 35.3 314 2.8

682 24.7 337 2.4

814 29.7 377 2.8

634 24.1 352 2.4

730 26.8 380 2.8

652 25.7 333 2.2

833 31.8 371 3.3

789 25.1 439 4.4

852 29.4 494 5.6

626 25.7 348 3.0

750 30.6 377 3.8

649 25.7 373 2.5

778 30.4 403 2.8

751 26.3 307 2.3

888 31.2 320 2.8

たまご
とうふ
かまぼこ

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう
チーズ

えだまめ
コーン　えのき
たまねぎ
はくさい
ごぼう
しいたけ
しろねぎ

こめ
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

鹿野
し か の

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

おもに熱や力のもとになる(黄)

1 火

３月
がつ

は今年度
こんねんど

最後
さいご

の月
つき

です。食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってどうでし

たか？食事
しょくじ

を通
とお

して毎日
まいにち

、心
こころ

に残
のこ

ることがあればと思
おも

って

給食
きゅうしょく

づくりをしました。自分
じぶん

の健康
けんこう

は自分
じぶん

で守
まも

ることが出
でき

来る人
ひと

が多
おお

くなる事
こと

を願
ねが

っています。

ご飯
はん さばの

塩
しお

こうじ焼
や

き

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ
えだまめ
はくさい
キャベツ

デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑)

肉
にく

じゃが

おかか煮
に 味付

あじつ
け

のり

さば
ぎゅうにく
かつお
さつまあげ

ぎゅうにゅう
のり

こめ 　こうじ
むぎ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

2 水

「骨
こつ

量
りょう

」とは、骨
ほね

のなかのミネラルの密度
みつど

で骨
ほね

の強
つよ

さを測
はか

る目安
めやす

です。成長
せいちょう

するときにカルシウムやタンパク質
しつ

をと

り、骨
こつ

量
りょう

を増
ふ

やすと丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

になります。無理
むり

なダイエット

などで食事
しょくじ

が偏
かたよ

ると骨
ほね

を作
つく

る栄養
えいよう

が不足
ふそく

します。豆
まめ

、小
こざ

魚
かな

、乳製品
にゅうせいひん

をとるようにしましょう。

麦ご飯
あじフライの

タルタルソースかけ

もずく汁
じる

きんぴらごぼう
はっさく

にんじん
さやいんげん
パセリ
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
はっさく

こめ　むぎ
かたくりこ
こむぎこ
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま
マヨネーズ

ひらつくね

あじ
たまご
さつまあげ
ゆば

ぎゅうにゅう
もずく

(小)こめ
（中)もちごま
さとう

あぶら
アーモンド3 木

３月
がつ

3日
か

は桃
もも

の節句
せっく

です。おいりは、鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

に伝
つた

わる

郷土
きょうど

料理
りょうり

でひな祭
まつ

りによく食
しょく

されます。乾
ほし

飯
いい

を炒
い

って飴
あめ

で

固
かた

めたお菓子
かし

です。

ちらしずし

にんじん
なのはな
ほうれんそう

しいたけ
れんこん
きぬさや
えのきたけ
しろねぎ
キャベツ

すまし汁
じる

菜
な

の花
はな

のアーモンド和
あ

え
おいり

4 金
中学校
ちゅうがっこう

はひと足
あし

早
はや

く、卒業
そつぎょう

祝
いわ

いの赤飯
せきはん

です。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の

ように、これからもバランスよく食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくり、将
しょ

来
うらい

の夢
ゆめ

に向
む

かってすすんでください。

(小
しょう

）ご飯
はん

(中
ちゅう

)赤飯
せきはん

たまご
とうふ
かまぼこ
とりにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

さといもと白菜
はくさい

のみそ汁
しる

ほうれんそうののり酢
ず

和
あ

え

（中
ちゅう

）

お祝
いわ

い

デザート

若
わか

鶏肉
とりにく

の白
しろ

ねぎ

ソースかけ

にんじんは、カロテンを多
おお

く含
ふく

む野菜
やさい

です。カロテンは、油
あぶら

で調理
ちょうり

す

れば吸収力
きゅうしゅうりょく

がとても良
よ

くなります。のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、細
さ

菌
いきん

に対
たい

して免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こうか

があります。

ホワイトパン

とりにく
ベーコン
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

こめ
さとう
さといも

あぶら
ごま
デザート

とりにく
シーチキン
みそ
(中)あずき

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
ほうれんそう

しろねぎ
はくさい
しいたけ
キャベツ

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

キャベツのごま和
あ

え

とりにく
とうふ
はたはた
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

ほうれんそう
にんじん

たまねぎ
だいこん
キャベツ
しいたけ
エリンギ

カレーポトフ

キャベツのソテー

鶏肉
とりにく

とにんじん

のグラタン

8 火

野菜
やさい

は、１日
にち

３５０グラムとることが目安
めやす

です。しかし、この分量
ぶんりょう

の野
や

菜
さい

を使
つか

った野菜
やさい

ジュースが売
う

り出
だ

され、「これさえ飲
の

めばいい」と誤
ご

解
かい

をまねくのでははないかと問題
もんだい

になっています。ジュースにすると

かまなくなるほか、食物
しょくもつ

繊維
せんい

やビタミンなどが十分
じゅうぶん

でないものもあ

ります。野菜
やさい

を、しっかり食
た

べましょう。

五目
ごもく

ご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

7 月

こめ
じゃがいも
さとう
こむぎこ
かたくりこ

あぶら
ごま

こむぎこ
じゃがいも
はるさめ

あぶら
バター

にんじん
こまつな

ほししいたけ
たけのこ
えだまめ
たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ　    キャ
ベツ

たまねぎ
れんこん
ほししいたけ
コーン
きゅうり
しょうが

こめ
じゃがいも
かたくりこ
さとう

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

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。☆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

・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「鳥取
と っ と り

便利
べ ん り

帳
ち ょ う

」で献立
こ ん だ て

表
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。

厚焼
あつや

きたまご

ご飯
はん

あぶら
ごまあぶら
マヨネーズ
シュークリーム

コーンたまごスープ

ポテトサラダ

シュー

クリーム

ぶたにく
たまご ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
ほうれんそう

じゃぶ煮
に

にんじんのなます

酢豚
すぶた

おなかがすくと正
ただ

しく考
かんが

える力
ちから

もなくなり、判断力
はんだんりょく

も弱
よわ

くなります。"食

べる”という字は、漢字
かんじ

でかくと「人」
「ひと」

という字
じ

に良
よ

「い」と書
か

きます。

食
た

べるということは、人間
にんげん

がいきていくための全
すべ

ての基本
きほん

です。

木10

9 水
じゃぶ煮

に

は、鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

と旬
しゅん

の野菜
やさい

を入
い

れて甘
あま

がらく煮
に

たものです。今日
きょう

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の白菜
はくさい

とねぎが入
はい

っていま

す。

ご飯
はん



平成
へ い せ い

２８年
ね ん

　　３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

586 27.3 313 2.4

中学校

671 33.6 340 3.6

643 27.6 319 3.1

758 31.9 340 3.5

654 26.2 408 2.4

758 29.3 457 3.0

714 31.2 318 2.3

870 37.9 348 2.8

703 28.2 348 2.9

841 31.8 368 3.8

742 30.0 298 1.9

892 36.1 320 2.5

682 27.5 281 4.3

817 31.9 292 5.9

658 23.8 343 3.3

796 28.3 366 4.2

15 火

「食物
しょくもつ

繊維
せんい

」を知
し

っていますか❓胃
い

や腸
ちょう

で消化
しょうか

されな

い成分
せいぶん

のことで生 活 習 慣
せいかつしゅうかん　

病
 びょう

を 予防
よぼう

する栄養素
えいようそ

とし

て見直
みなお

されています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の中
なか

にも、干
ほ

し大
だ

根
いこん

、にんじん、しめじ、こんにゃく、こまつなに食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん

こめ
さとう
こんにゃく

だいこん
ごぼう
しろねぎ
えのきたけ
キャベツ
うめ　きゅうり

こめ
じゃがいも

あぶら

にんじん

いか団子
だんご

スープ

ジャーマンポテト

今日
きょう

は、小学校
しょうがっこう

の卒業
そつぎょう

祝
いわ

いの赤飯
せきはん

です。赤飯
せきはん

は、もち

米
ごめ

にあずきを混
ま

ぜて蒸
む

したごはんです。小豆
あずき

などの汁
しる

で赤
あか

くなるので赤飯
せきはん

と言
い

います。赤飯
せきはん

は、お祝
いわ

いの食
しょ

事
くじ

にかかすことのできないものです。

にんじん
しそ
こまつな
さやいんげん

しょうが
ごぼう
たまねぎ
なめこ
しろねぎ

はまち
ぶたにく
きんときまめ
みそ

ぎゅうにゅう

かぼちゃ

サンドフライ

あぶら
アーモンド
くるみ

23 月 ゆかりご飯
はん

とりにく
とうふ
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
チキチキ

ごぼうナッツ

なめこ汁
じる

千草
ちぐさ

和
あ

え

18 金
はまちのような青

あお

背
せ

の魚
さかな

には、血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くした

り、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたりする成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。健康
けんこう

のために、魚
さかな

をすすんで食
た

べましょう。

いか
ベーコン
ぶたにく

ご飯
はん

22

マナーよく食
た

べていますか？姿勢
しせい

よく、お椀
わん

を持
も

って食
た

べると胃
い

に負担
ふたん

が少
すく

なく消化
しょうか

できます。さらに、いろい

ろなものをバランスよく交互
こうご

に食
た

べる（三角
さんかく

食
た

べ・交互
こうご

食
た

べ）と、栄養素
えいようそ

の吸収
きゅうしゅう

がよくなり、たくさんおいしく食
た

べられます。

麦
むぎ

ご飯
はん

火

三食
さんしょく

エッグ
ポークカレー

ひじきサラダ
にんじん

たまご
ぶたにく

しめじ
にんにく
しょうが
たまねぎ
コーン
きゅうり

ごまあぶら
あぶら

こめ
さとう

あぶら
こまつな
にんじん
いんげん

しめじ
はくさい
ほしだいこ
ん
しょうが

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

しいたけ
たまねぎ
はくさい
しろねぎ
にんにく

あぶら
カレールー

あぶら
ごまあぶら

海
うみ

の野菜
やさい

と言
い

われる海
うみ

そう類
るい

は、カルシウムをたっぷり

含
ふく

む食
た

べ物
もの

です。中
なか

でもひじきはカルシウムのほかに、

私
わたし

たちに不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

の鉄
てつ

をたっぷり含
ふく

んでい

ます。

はまちのフライ

梅
うめ

ソースかけ

ぎゅうにゅう
ひじき
スキムミルク

豚
ぶた

汁
じる

金時
きんとき

豆
まめ

の甘煮
あまに

こめ
さつまいも
こんにゃく
さとう

こめ
さとう
はるさめ
かたくりこ

なっとう
ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ
たまご　たこ
みそ

にら
にんじん

ぎゅうにゅう
ひじき

17 木 ご飯
はん

こめ
じゃがいも
さとう
はるさめ
かたくりこ

16 水

納豆
なっとう

には、栄養
えいよう

がたっぷり。骨
ほね

をつくるカルシウム、たん

ぱく質
しつ

、ビタミンなどがバランスよく含
ふく

まれています。さら

に血栓
けっせん

をとかす「ナットウキナーゼ」、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするビ

タミンｋ２なども含
ふく

まれている食
た

べ物
もの

です。

ご飯
はん

納豆
なっとう

ボール
キムチスープ

チャプチェ

にんじん
ほうれんそ
う
こまつな

にんにく
しょうが
たまねぎ
しめじ
だいこん
マーマレード

しろねぎ
コーン
はくさい
たまねぎ
えのきたけ

こめ
さとう
ココア
こむぎこ

あぶら

小松菜
こまつな

としめじのみそ汁
しる

切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

いわし
あつあげ
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう

とりにく
ベーコン
シーチキン

ぎゅうにゅう

いわしの

かば焼
や

き

(小）もちごめ

(中)こめ
こんにゃく
さとう

あぶら
デザート

14 月

ほうれんそうは「野菜
やさい

の王様
おうさま

」と言
い

われるぐらい、からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をたくさん含
ふく

んでいます。肌
はだ

をきれい

にするビタミンＡ・Ｃ、血液
けつえき

のもとになる鉄分
てつぶん

などもたくさ

んふくんでいます。根元
ねもと

が赤
あか

くなる時
とき

が旬
しゅん

です。

ココア揚
あ

げパン

ほうれんそうとベーコンの

スープスパゲッティ

ツナサラダ

若鶏
わかどり

肉
にく

の

マーマレードソース

おもに熱や力のもとになる(黄)

1年間
ねんかん

の食事
しょくじ

を振
ふ

り返
かえ

ってみて、何
なに

か一
ひと

つでもできるよ

うになったこと、食
た

べられるようになったものがあります

か？健康
けんこう

の維持
いじ

をするためには、食事
しょくじ

、運動
うんどう

、休養
きゅうよう

が

大切
たいせつ

です。運動
うんどう

と栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて生活
せいかつ

しましょ

う。

11 金
(小
しょう

）赤飯
せきはん

(中
ちゅう

)ご飯
はん

　

はまちの

みそだれかけ
あご竹輪

ちくわ

のすまし汁
じる

おからの炒
い

り煮
に

（小
しょう

）

お祝
いわ

い

デザート

牛
乳

デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑)

はまち
あごちくわ
とうふ
とりにく
みそ
(小)あずき

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

ゆず
えのきたけ
おから
ごぼう
ほししいたけ
こんにゃく
しろねぎ

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食 主菜 副菜

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

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。☆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

・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「鳥取
と っ と り

便利
べ ん り

帳
ち ょう

」で献立
こ ん だ て

表
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。

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

鹿野
し か の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター


