
２０１４年
ね ん

　　４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

662 26.1 310 2.0

中学校

797 30.9 335 2.7

657 25.9 303 3.4

792 30.6 327 4.2

633 27.8 346 2.7

754 32.7 371 3.2

673 23.3 341 3.5

800 28.0 371 4.2

601 27.7 345 2.8

713 33.0 378 3.4

小学校

595 24.0 323 2.6

中学校

715 28.8 353 3.2

沖縄
おきなわ

もずくのみそ汁
しる

にんじんしりしり

マーミナー

チャンプルー

（もやしの炒
いた

め物
もの

）

ピーマン
みずな
にんじん
いんげん

たまねぎ
きゅうり
えのき
たけのこ
れんこん

こめ
こむぎこ
かたくりこ

麦
むぎ

ご飯
はん はたはたの

南蛮
なんばん

漬
づ

け

パインゼリー

ぶたにく
とうふ
みそ
ツナ
たまご

ぎゅうにゅう
もずく

若竹
わかたけ

汁
しる

五目
ごもく

豆
まめ

　
はたはた
とうふ
だいず
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

にら
こまつな
にんじん

15 火

16 水
鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたはたはたを南蛮
なんばん

漬
づ

けに

しました。じっくりと時間
じかん

をかけて油
あぶら

で揚
あ

げてい

ますが、骨
ほね

には気
き

をつけて食
た

べましょう。

ご飯
はん

中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんが明日
あす

から修学
しゅうがく

旅行
りょこう

で沖縄
おきなわ

へ出発
しゅっぱつ

します。そこで、今日
きょう

は沖縄
おきなわ

献立
こんだて

にしました。ひ

と足
あし

早
はや

く沖縄
おきなわ

の食文化
しょくぶんか

に触
ふ

れてみてください。

若
わか

鶏肉
とりにく

の

から揚
あ

げ

パン
さとう
じゃがいも

あぶら
マヨネーズ

あぶら

こめ
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら

たまねぎ
キャベツ
きゅうり

こめ
こむぎこ
さとう
ゼリー

ごまあぶら
あぶら

しろねぎ
もやし
えのき
たまねぎ

キャベツは、ビタミンCまた、胃
い

のまくを守
まも

ってく

れるビタミンUもふくまれていて、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めます。

タルタルソースは、ゆでたまご、たまねぎ、パセ

リをマヨネーズであえてつくります。今日
き ょ う

は、鳥
と っ

取
と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「たら」をフライにしました。

たら
たまご
ぶたにく
やきぶた

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
こまつな

コンソメスープ

いろどりサラダ
14 月 花

はな

型
かた

パン
たらフライの

　タルタルソース

こめ

とりにく
ゆば
さつまあげ
みそ
あつあげ
さば

10 木 ご飯
はん ごま

あぶら

あぶら

もちごめ
ふ
さとう
ゼリー

わかめ
ぎゅうにゅう

にんじん
きぬさや

しょうが
たけのこ
しめじ
キャベツ
きゅうり

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

しょうが
たまねぎ
にんにく
わらび　ごぼ
う しいたけ

しょうが
えのき
しろねぎ
きりぼしだいこ
ん　　　　　　ほし

しいたけ

おもに熱や力のもとになる(黄)

11 金 ご飯
はん さばの

しょうが焼
や

き

五目
ごもく

煮
に

キャベツの茎
くき

わかめ和
あ

え

　
さば
あつあげ
とうふ

9 水

今日
きょう

から給食
きゅうしょく

開始
かいし

です。 決
き

まりよく準備
じゅんび

はで

きましたか？今年度
こんねんど

も好
す

き嫌
きら

いせずにバランス

よく食
た

べることを心
こころ

がけましょう。

赤飯
せきはん

わらびのみそ汁
じる

きんぴらごぼう

さわらの

照
て

り焼
や

き

桜
さくら

ふのすまし汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

山菜
さんさい

を代表
だいひょう

するわらびを使
つか

ってみそ汁
しる

にしまし

た。山菜
さんさい

には、わらびのほかにもこごみやつく

し、ぜんまいなどがありますが、苦
にが

みやあくが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。

主菜

にんじん
さやいんげん

副菜
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)

お祝
いわ

い

デザート

さわら
とうふ
ちくわ
あずき

ぎゅうにゅう

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

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。

【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

】

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

副菜 →
（やさいのおかず）

ごはん・パン →

↓主菜
（さかな・にくなどのおかず）

← 副菜
（しるもの・スープ）

◎食器の置き方

給食のきまりを守り、楽しい給食になるよう心がけ

ましょう。
しっかり、手をしっかり洗い、衛生的な服装で給食
の準備をしましょう。



２０１３年
ね ん

　　４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

654 30.6 301 1.7

785 37.4 317 1.9

689 32.3 297 1.8

822 39.0 312 2.0

674 31.5 481 3.6

830 37.3 508 4.2

671 28.4 291 2.3

809 33.4 306 2.6

712 26.2 338 3.2

859 31.2 371 3.8

581 25.8 376 2.2

696 31.1 437 3.0

544 27.1 296 2.3

602 31.4 316 2.9

28 月

637 26.5 328 2.6

753 30.8 350 3.2

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

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜

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) おもに熱や力のもとになる(黄)

17
木

高野
こうや

豆腐
とうふ

は、高野山
こうやさん

の冬
ふゆ

の寒
さむ

さで豆腐
とうふ

が凍
こお

ってしま

い、それを食
た

べたところおいしかったので食
た

べられるよ

うになったそうです。カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

ごま焼
や

き

なめこ汁
じる

高野
こうや

豆腐
とうふ

のたまごとじ

とりにく
ぶたにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

しょうが
だいこん
なめこ　しいた
け
たまねぎ
きぬさや

こめ
さとう

あぶら
ごま

18 金

毎月
まいつき

８のつく日
ひ

のいずれかに、かみかみ献立
こんだて

が登場
とうじょう

し

ます。よく噛
か

むことは、あごの筋肉
きんにく

が働
はたら

き、脳
のう

の血流
けつりゅう

も

よくなるといわれています。よく噛
か

んで食
た

べてください

ね。

ご飯
はん あじの

香草
こうそう

焼
や

き

肉
にく

じゃが

ほうれんそうのするめ和
あ

え

さわら
ぎゅうにく
えだまめ
するめ

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそ
う

たまねぎ
きゅうり

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら

21 月
鳥取市
とっとりし

産
さん

の米
こめ

を粉
こな

にした米
こめ

粉
こ

を使
つか

って、パンを焼
や

きま

した。米粉
こめこ

パンは、しっとり、もちもちしているのが特徴
とくちょう

で

す。

米粉
こめこ

パン
オムレツの

トマトソース

クリームスパゲッティ

ビーンズサラダ

　
たまご
ベーコン
いか
まめ
ハム

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
トマト

たまねぎ
しめじ
チンゲンサイ
きゅうり
キャベツ
コーン

こめ
さとう
スパゲッティ

あぶら
ごま

22 火
鳥取市
とっとりし

酒
さけ

ノ津
つ

でとれたわかめのみそ汁
しる

です。日本
にほん

海
かい

で

とれるわかめはやわらかく、お味噌汁
みそしる

に入
い

れたり、板状
いたじょう

にして干
ほ

してふりかけにしたりします。

ご飯
はん

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

わかめのみそ汁
しる

牛肉
ぎゅうにく

とたけのこのピリから炒
いた

め

みしょうか

ん

ぎゅうにく
ぶたにく
たまご
ちくわ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ
あおのり

にんじん
きぬさや
いんげん
ねぎ

　
たまねぎ
キャベツ
たけのこ
えのきたけ
みしょうかん

こめ
さとう
かたくりこ
しらたき
じゃがいも

あぶら

23 水

小松菜
こまつな

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

小松菜
こまつな

です。小松菜
こまつな

は、

カルシウムやビタミンAを多
おお

く含
ふく

む野菜
やさい

です。今
きょ

日
う

は、ツナと酢
す

醤油
じょうゆ

で和
あ

えました。

麦
むぎ

ご飯
はん

フランクフルト
山菜
さんさい

入
い

りカレー

小松菜
こまつな

のツナ和
あ

え

ぶたにく
ぎゅうにく
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

わらび
えのき　きゅうり
たけのこ
にんにく
しょうが
キャベツ

こめ
じゃがいも
むぎ

あぶら
ごまあぶら

24 木

かれいは、右
みぎ

ひらめ、左
ひだり

かれいと言
い

う言葉
ことば

があ

りますが、ひらめは左
ひだり

側
がわ

に、かれいは、右側
みぎがわ

に２

つ目
め

が並
なら

んでいます。今日
きょう

のかれいは、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたものです。

ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

かきたま汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

かれい
たまご
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
いんげん
こまつな

しいたけ
たまねぎ

こめ
さとう

あぶら

25 金
たけのこは、竹

たけ

の子
こ

どもということです。十日
とおか

で竹
たけ

になっ

てしまいます。今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。今日
きょう

のたけのこは、

鳥取県
とっとりけん

産
さん

のたけのこです。

たけのこご飯
はん 若

わか

鶏肉
とりにく

の

照
て

り焼
や

き

あごちくわのすまし汁
じる

おかか煮
に

とうふ
とりにく
ゆば
かつお
あごちくわ

ぎゅうにゅう

にんじん
ほうれんそ
う
ねぎ

たけのこ
えのきたけ
しょうが

こめ
さとう

あぶら

鹿野
しかの

小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

　給食
きゅうしょく

なし

30 水

長野県
ながのけん

塩尻市
しおじりし

発
はつ

の人気
にんき

の給食
きゅうしょく

メニューです。

人気
にんき

の秘密
ひみつ

には、ユニークなネーミング、栄養
えいよう

のバラ

ンスのよさがあります。キムチにはカプサイシンが含
ふく

ま

れ、新陳
しんちん

代謝
たいしゃ

を高
たか

め、脂肪
しぼう

を燃焼
ねんしょう

させます。タクは、

沢庵
たくわん

漬
づ

けのタクです。ご飯
はん

とキムチと沢庵
たくわん

を混
ま

ぜなが

ら食
た

べましょう。

キムたくご飯
はん

キムたくご飯
はん

の具
ぐ

（ご飯
はん

に混
ま

ぜながら

食
た

べてください）

中華
ちゅうか

コーンスープ

甘夏
あまなつ

入
い

りフルーツミックス
ごまあぶら

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。

ぶたにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん

はくさいキムチ
つぼづけ　いちご
コーン　パイン
えのき　みかん
たまねぎ　もも
チンゲンサイ
あまなつ

こめ


