
　　　その１ 【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

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

619 29.8 350 2.1

中学校

742 35.4 376 2.5

676 28.0 289 2.3

792 32.9 307 2.7

656 26.2 322 3.2

796 32.3 359 3.9

633 31.7 294 2.9

747 37.1 308 3.3

696 29.1 330 2.3

831 34.5 353 2.9

708 27.3 319 2.8

858 34.1 343 3.1

635 27.9 336 2.2

763 32.8 366 2.7

619 29.2 341 3.1

716 32.3 352 3.4

670 29.1 387 3.0

807 36.8 415 3.5

日
曜
日 ひとことメッセージ 主食

し ゅ し ょ く

いかの照
て

り焼
や

き

おもに体の調子を整える(緑)

にんじん
こまつな

平成
へ い せ い

２７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

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

おもに熱や力のもとになる(黄)

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

その他

しょうが
たけのこ
えのきたけ
きゅうり

1 金

５月５日は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

です。子
こ

どもが丈夫
じ ょ う ぶ

で元気
げ ん き

に成
せい

長
ちょう

することを願
ねが

う行事
ぎ ょ う じ

です。そのときのごちそうが若葉
わ か ば

を使
つか

った「ちまき」や「かしわもち」、竹
た け

のようにすくすく育
そ だ

つように「たけのこ」料理
り ょ う り

や困難
こ ん な ん

に打
う

ち勝
か

つように「かつ

お」を使
つか

った料理
り ょ う り

を食
た

べて祝
いわ

います。

麦
むぎ

ご飯
はん かつおの

しょうが焼
や

き

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤)

若竹
わかたけ

汁
じる

きゅうりとたこの酢の物
すのもの ちまき

かつお
とうふ
たこ

ぎゅうにゅう
わかめ

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

じゃがいものみそ汁
しる

たけのこと牛肉
ぎゅうにく

の

ピリ辛
から

炒
いた

め

とうふちくわ
たまご
あぶらあげ
ぎゅうにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

8 金

八十八夜
はちじゅうはちや

をすぎ、新茶
しんちゃ

の季節
きせつ

になりました。この頃
ころ

にな

ると、茶畑
ちゃばたけ

で茶
ちゃ

つみが行
おこな

われます。抹茶
まっちゃ

は、お茶
ちゃ

の葉
は

を蒸
む

してから茶臼
ちゃうす

でひいたものです。

彩
いろど

りご飯
はん

7 木

鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた、「するめいか」を照
て

り焼
や

きにしま

した。いかには、体
からだ

をつくるタンパク質
し つ

、ビタミンＥ、疲
つか

れ

をとるタウリンが含
ふ く

まれています。よく噛
か

んでたべましょ

う。

ご飯
はん

こめ
さとう
こんにゃく
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

　
こめ
じゃがいも
はるさめ
ちまき
さとう

ごま

こめ
むぎ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら

にんじん
いんげん

たけのこ
たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ

にんじん
アスパラガス
トマト
パセリ

にんにく
しょうが
マーマレード
たまねぎ
しめじ
きゅうり　コーン
むきえだまめ

アスパラとベーコンの

スープスパゲティ

コロコロサラダ

ぎゅうにく
だいず
みそ
たまご
ゆば　ちくわ

ぎゅうにゅう
わかめ

11 月

私
わたし
たちの体

からだ
は、食

た
べたものからできています。勉強

べんきょう
した

り、走
はし
ったりするときも食

た
べ物
もの
からのエネルギーが使

つか
わ

れます。好
す
き嫌
きら
いなく毎日

まいにち
、バランスよく食

た
べましょう。

米
こめ

粉
こ

パン

スキムミルク
とりにく
だいず
ベーコン

ぎゅうにゅう
スキムミルク

若
わか

鶏肉
どりにく

の

マーマレード焼
や

き

12 火

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させることにより、独自
どくじ

の甘
あ

味
まみ
・歯
は
ごたえ、風味

ふうみ
が増
ま
し大根
だいこん

の鉄分
てつぶん

・カルシウムなど

の栄養
えいよう

も増
ま
します。今日

きょう
は、鹿野

しかの
町
ちょう
産
さん
の切干
きりぼし

大根
だいこん

を

使
つか
っています。

ご飯
はん

こめ
かたくりこ

あぶら
アーモンドかみかみ牛肉

ぎゅうにく かきたま汁
じる

切
きり

 干
ぼし

 大
だい

 根
こん

の煮物
にもの

あまなつ

みかん

13 水

私
わたし
たちの体

からだ
は、食

た
べたものからできています。勉強

べんきょう
した

り、走
はし
ったりするときも食

た
べ物
もの
からのエネルギーが使

つか
わ

れます。好
す
き嫌
きら
いなく毎日

まいにち
、バランスよく食

た
べましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん

こめ
こむぎこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん
ほうれんそう

にんにく
たまねぎ
きりぼしだいこん

ほししいたけ
グリンピース
あまなつ

にんじん
きぬさや

しょうが
にんにく
たまねぎ
えだまめ
コーン　きゅうり
たけのこ
アスパラガス
キャベツ

絹
きぬ

さやのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

あじ
とうふ
あぶらあげ
たまご
ちくわ
おから

ぎゅうにゅう

厚焼
あつや

きたまご
春
はる

野菜
やさい

カレー

アスパラのサラダ

こめ
さとう
こんにゃく
ぱんこ

あぶら
にんじん
きぬさや

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
ほししいたけ
しろねぎ

たまご
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク

こめ
さとう
むぎ

あぶら
カレールー

肉
に く

じゃがは、肉
に く

、じゃがいも、たまねぎ、こんにゃくなどを

油
あぶら

で炒
い た

めてから、しょうゆ、砂糖
さ と う

、みりんで甘煮
あ ま に

したもの

です。鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の２種類
し ゅ る い

のしょうゆを入
い

れて煮込
に こ

みまし

た。

ご飯
はん

かれい
ぎゅうにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう

14 木

絹
き ぬ

さやは、今
い ま

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。えんどう豆
ま め

のなかで若
わか

さ

やごと食
た

べるのが、きぬさやです。きぬさやは、他
ほか

の豆
ま め

類
る い

に比
く ら

べビタミン類
る い

がとても豊富
ほ う ふ

なのが特徴
と く ち ょう

です。食物
しょく もつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。

ご飯
はん あじのコロコロ

さつま揚
あ

げ

米
こめ

粉
こ

のシチュー

わかめサラダ

ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
わかめ

にんじん
いんげん

たまねぎ
きりぼしだいこん

もやし
だいこん
キャベツ

肉
にく

じゃが

たくあんともやしの煮物
にもの

かれいの

から揚
あ

げ

18 月

鹿野
し か の

町
ちょう

産
さ ん

の米粉
こ め こ

を使
つか

って米粉
こ め こ

のシチューを手作
て づ く

りしま

した。あっさりしていて、いろんな料理
り ょ う り

にも合
あ

わせやすい

です。

ホワイトパン

豚肉
ぶたにく

の

ジンジャーソースか

け

15 金

こむぎこ
スパゲティ
じゃがいも
さとう

あぶら
ドレッシング

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく
かたくりこ

あぶら
ごま

にんじん
グリンピース

しょうが
たまねぎ
キャベツ
コーン
きゅうり

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

長
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。

にんじん
ほうれんそう

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
しろねぎ

豚
ぶた

汁
じる

千草
ちぐさ

和
あ

え

いか
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう



平成
へ い せ い

２７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

　　　その２ 【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

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

652 28.6 313 2.7

776 33.6 333 3.1

601 29.9 335 2.3

725 35.9 365 3.0

647 28.1 356 2.3

747 32.3 380 2.8

664 31.7 371 2.1

801 38.0 410 2.7

758 30.6 388 2.9

905 36.3 441 3.7

630 31.6 378 2.6

755 37.7 418 3.2

662 22.8 283 2.1

825 28.3 299 2.7

644 26.5 294 2.6

779 31.7 310 3.2

601 28.3 308 3.3

714 33.4 331 3.8

こめ
さとう
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら
アーモンド
ピーナッツ
くるみ

魚
うお

そうめんのすまし汁
じる

ごぼうナッツ
いちご

とりにく
かまぼこ
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
ねぎ

しょうが
しめじ
しろねぎ
ごぼう
いちご
アスパラガス

19 火

今月
こんげつ

の食
しょく

育
いく

の日
ひ

「とっとりふるさと探検
たんけん

」は、鳥取市内
とっとりしない

全校
ぜんこう

で河原
かわはら

町
ちょう

の「アスパラガス」を使
つか

った献立
こんだて

メニュー

が登場
とうじょう

します。アスパラガスは、アスパラギン酸
さん

が含
ふく

ま

れていて疲
つか

れをとるはたらきがあります。地元
じもと

生産者
せいさんしゃ

の方
かた

に感謝
かんしゃ

しながら美味
おい

しく味
あじ

わってください。

アスパラご飯
はん

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

あぶら
バター

こめ
でんぷん

もずく汁
じる

アスパラガスとキャベツの炒
いた

め物
もの

さば
かまぼこ
ハム
とうふ

ぎゅうにゅう
もずく

29 金

野菜
やさい

をたっぷりたべるには、1日
にち

3食
しょく

に分
わ

ければ楽
らく

にた

べることができます。生
なま

で食
た

べるより煮物
にもの

、炒
いた

め物
もの

、お

ひたしなど火
ひ

を通
とお

すとたっぷり食
た

べられます。今日
きょう

は、

グリンピースにアスパラガス、にんじん、キャベツ、しょう

が、ねぎ、チンゲンサイ、しめじという8種類
しゅるい

の野菜
やさい

が

入
はい

っています。

豆
まめ

ご飯
はん

さばのしょうが焼
や

き

ねぎ
ちんげんさい
にんじん

グリンピース
しょうが
しめじ
アスパラガス
キャベツ

ぶたにく
ベーコン
たまご
みそ

ぎゅにゅう
こざかな

にら
にんじん
ほうれんそう

にんにく
たまねぎ
しめじ
キャベツ

にらたまみそ汁
しる

ほうれんそうのソテー
小魚
こざかな

こめ
じゃがいも
でんぷん

あぶら
オリーブあぶら

こめ
げんまい
じゃがいも

あぶら
カレールー
マヨネーズ

28 木

給食
きゅうしょく

では地産
ちさん

地
ち

消
しょう

に取
と

り組
く

み、地元
じもと

のものを多
おお

く使
つか

っ

た健康
けんこう

に良
よ

い献立
こんだて

を考
かんが

えています。ソテーのほうれん

そうは、鹿
しか

野
の

町
ちょうそだ

で育てられたものです。

発芽
はつが

玄米
げんまい

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

のみそがらめ

キャベツのコンソメスープ

ポテトサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
ウインナー
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ

きぬさや
にんじん

たまねぎ
にんにく
キャベツ
きゅうり
コーン

27 水

キャベツは、オランダからきたのが最初
さいしょ

で、明治
めいじ

時代
じだい

から食用
しょくよう

の野菜
やさい

として栽培
さいばい

されるようになりました。春
はる

のキャベツは、葉
は

もやわらかく、甘
あま

みもたっぷりで最
もっと

もお

いしいと言
い

われています。ビタミンＣが多
おお

く、病気
びょうき

に負
ま

け

ないからだを作
つく

ってくれます。

コッペパン

ドライカレーご飯
はん

あじ
とうふ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

ピーマン
にんじん
こまつな
いんげん

たまねぎ
きゅうり
えのきたけ
たけのこ
しいたけ

こめ
でんぷん
さとう

あぶら

こむぎこ
じゃがいも

あぶら
バター

26 火

ひじきは、海
かい

そうの仲間
なかま

です。ほとんどのものが乾燥
かんそう

さ

せてあるので、水
みず

にもどしてから調理
ちょうり

します。冬
ふゆ

から春
はる

に新芽
しんめ

がでます。鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので貧血
ひんけつ

の

予防
よぼう

になります。カルシウムやヨードも含
ふく

んでいます。

たけのこご飯
はん

あじの南蛮
なん　ばん

漬
づ

け
豆腐
とうふ

汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

グリンピースのポタージュ

ごぼうサラダ

おから
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
ひじき
スキムミルク

にんじん
とまと
グリンピース

たまねぎ
ごぼう
きゅうり
しめじ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
いんげん

しょうが
ごぼう
れんこん
きゅうり
もやし　しいたけ
たけのこ
こんにゃく

こめ
むぎ
さといも
さとう
かたくりこ

あぶら
ごま

25 月

グリンピースは５月
がつ

から６月
がつ

がいちばんおいしい、今
いま

が

旬
しゅん

の野菜
やさい

です。今日
きょう

は生
なま

のグリンピースを入
い

れてポ

タージュにしました。

手
て

づくりハンバーグの

トマトソース

あぶら

22 金

鳥取県
とっとりけん

近郊
きんこう

で水揚
みずあ

げされたはまちのみりん干
ぼ

しです。

魚
さかな

は、骨
ほね

があってめんどくさいなどと嫌
きら

われがちです。

魚
さかな

には、他
ほか

の肉
にく

にない生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

に良
よ

い成分
せいぶん

を含
ふく

ん

でいます。魚
さかな

のおいしさがわかり、好
す

きになってほしいで

す。

麦
むぎ

ご飯
はん はまちの

みりん干
ぼ

し焼
や

き

筑前
ちくぜん

煮
に

ほうれんそうのごま酢
ず

和
あ

え

はまち
とりにく
かまぼこ

あご
いか
たまご
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しょうが
えのきたけ
ごぼう
しろねぎ
キャベツ

こめ
パン粉

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) おもに熱や力のもとになる(黄)

21 木

今
いま

が旬
しゅん

の鳥取県産
とっとりけんさん

のあごのつみれを手
て

づくりしました。

山陰
さんいん

では、「とびうお」といいます。名前
なまえ

のとおり海面
かいめん

を

飛
と

ぶことができます。翼
つばさ

は、胸
むね

びれ、腹
はら

びれが発達
はったつ

した

ものです。

ご飯
はん

いかカツ
あごのつみれ汁

じる

小松菜
こまつな

の煮
に

びたし

日
曜
日 ひとことメッセージ 主食

し ゅ し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

水

しいたけは、３月
がつ

～５月
がつ

と９月
がつ

～１１月
がつ

が旬
しゅん

です。しいた

けは、料理
りょうり

する前
まえ

にかさの裏側
うらがわ

に、日光
にっこう

に１時間
じかん

くらい

あてるとしいたけの成分
せいぶん

がビタミンＤに変化
へんか

しうまみがま

します。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

しいたけのみそ汁
しる

です。

ご飯
はん

さけの香草
こうそう

焼
や

き

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

副菜
ふ く さ い デザート

その他

こめ
さとう

あぶら
さとう

しいたけのみそ汁
しる

絹
きぬ

さやと高野
こうや

豆腐
とうふ

のたまごとじ

さけ
あぶらあげ
とうふ
とりにく
こうやどうふ
たまご　みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
きぬさや

たけのこ
きりぼしだいこん

しいたけ
しろねぎ
たまねぎ
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