
　　　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

646 27.7 347 2.1

中学校

773 32.8 371 2.5

569 27.3 347 2.7

683 32.3 379 2.9

681 27.7 290 2.1

798 32.5 307 2.7

549 26.6 288 2.3

663 32.3 359 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

651 23.2 290 2.6

799 29.6 306 3.0

635 27.9 336 2.2

763 32.8 366 2.7

619 29.2 341 3.1

716 32.3 352 3.4

にんじん
ほうれんそう
ねぎ
パセリ

えのきたけ
しいたけ
きゅうり
エリンギ
キャベツ

ゆばのすまし汁
じる

春雨
はるさめ

の炒
いた

め煮
に

ぎゅうにく
ゆば
かまぼこ
とうふ
ハム
たら

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。

かれい
ぎゅうにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう

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
いんげん

たまねぎ
きりぼしだいこん

もやし
だいこん

16 金

肉
に く

じゃがには、淡口
う す く ち

しょうゆと濃口
こ い く ち

しょうゆを使
つか

っていま

す。2種類
し ゅ る い

のしょうゆを使
つか

うことで、味
あ じ

にもコクが出
で

ます。

鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

大豆
だ い ず

を使
つか

った醤油
し ょ う ゆ

です。

ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

肉
にく

じゃが

たくあんともやしの煮物
にもの

こめ
さとう
こんにゃく
ぱんこ

あぶら

こめ
むぎ

あぶら
カレールー

にんじん
きぬさや
ねぎ

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
ほししいたけ

ポークウインナー

15 木

鳥取県
と っ と り け ん

近海
きん かい

で水揚
み ず あ

げされたあじのすり身
み

を使
つか

い、手
て

作
づ く

り

さつま揚
あ

げにしました。あじの他
ほか

にしょうが、たまねぎ、に

んじんが入
は い

っています。

ご飯
はん あじのコロコロ

さつま揚
あ

げ

14 水

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

にんじん
アスパラガス

たまねぎ
たけのこ
きぬさや
にんにく
しょうが
きゅうり
なし　キャベツ

春
はる

野菜
やさい

カレー

アスパラのサラダ

春
はる

野菜
やさい

カレーは、新
しん

たまねぎ、たけのこ、アスパラガス、

きぬさやなど春
はる

野菜
やさい

の入
はい

ったカレーです。春野菜
はるやさい

たっ

ぷりのカレーで旬
しゅん

を味
あじ

わってくださいね。

麦
むぎ

ご飯
はん

ぶたにく
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク

13 火

切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

は、鹿野
　しか　の

町
ちょう

でとれた大根
だいこん

を干
ほ

して作
つく

ったもの

です。干
ほ

し大根
だいこん

には、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれていて骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがあります。

ご飯
はん

かみかみ牛肉
ぎゅうにく

こめ
かたくりこ

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

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

こめ
こむぎこ
じゃがいも
しらたき
さとう

あぶら
ごまあぶら

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

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

若
わか

鶏肉
どりにく

の

マーマレード焼
や

き

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

12 月
鶏肉
とりにく

にマーマレードのソースで味付
あじつ

けをしオーブンで焼
や

きました。給食
きゅうしょく

では、鳥取
とっとり

県産
けんさん

の鶏肉
とりにく

を使
つか

っています。
米
こめ

粉
こ

パン

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
ねぎ
いんげん

たけのこ
たまねぎ
えのきたけ

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

9 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。今日
きょう

は豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

に

抹茶
まっちゃ

の衣
ころも

をつけて揚
あ

げました。

彩
いろど

りご飯
はん

こめ
さとう
こんにゃく
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

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 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。

麦
むぎ

ご飯
はん

いか
ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
いかの照

て

り焼
や

き

にんじん
チンゲンサイ
アスパラガス
ピーマン
ねぎ

　
もやし
たまねぎ
しめじ
キャベツ
コーン

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

　
こめ
さとう
ちまき

あぶら
ごまあぶら
ｶｼｭｰﾅｯﾂ

　
こめ
じゃがいも
はるさめ
こんにゃく
さとう

ごま

　
こめ　むぎ
じゃがいも
こむぎこ
ぱんこ
はるさめ

あぶら
ごまあぶら
マヨネーズ

7 火

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。端午
た ん ご

の節句
せ っ く

には、関東
か ん と う

では

「かしわもち」を、関西
か ん さ い

では「ちまき」を食
た

べる習慣
しゅうかん

があり

ます。

ご飯
はん

2 木

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

ぶたにく
あつあげ
たこ

ぎゅうにゅう
わかめ

納豆
なっとう

ボール
いわしワンタンスープ

春
はる

キャベツの炒
いた

めもの
ちまき

　
たまご
ぎゅうにく
ぶたにく
なっとう
いわし　みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

デザート
その他

しょうが
たけのこ
しいたけ
きゅうり

1 水
鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた「たこ」ときゅうりを酢の物
すのもの

にしま

した。よく噛
か

んで味
あじ

わって食
た

べましょう。
ご飯

はん 豚肉
ぶたにく

の

しょうが焼
や

き

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤)

五目
ご　　もく

煮
に

きゅうりとたこの酢
す

の物
もの

おもに体の調子を整える(緑)

にんじん
いんげん

２０１4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

日
曜
日 ひとことメッセージ 主食

し ゅ し ょ く

たらの

みそマヨ焼
や

き



２０１4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

小学校

670 29.1 387 3.0

中学校

807 36.8 415 3.5

639 27.9 305 2.4

762 32.8 325 2.7

594 30.6 349 3.1

717 36.8 383 4.0

654 27.6 357 2.2

758 31.6 383 2.7

664 31.7 371 2.1

763 34.8 392 2.5

758 30.6 388 2.9

905 36.3 441 3.7

584 25.3 325 2.0

698 30.2 355 2.5

662 22.8 283 2.1

825 28.3 299 2.7

642 26.6 294 2.6

779 31.8 309 3.2

603 30.2 310 3.5

720 36.4 334 4.2

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

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。

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
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

19 月

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

で気高
けたか

町
ちょう

のしょうがとわかめを使
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。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

わってくださいね。

大
だい

山
せん

の恵
めぐ

み

ホワイトパン

豚肉
ぶたにく

の

ジンジャーソースかけ

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

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)

20 火

春
はる

ごぼうは、今
いま

が旬
しゅん

で、やわらかくて香
かお

りが良
よ

いです。

ごぼうは、食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

んでいて便通
べんつう

をよくするは

たらきがあります。

ご飯
はん 鶏肉

とりにく

の

照
て

り焼
や

き

魚
うお

そうめんのすまし汁
じる

ごぼうナッツ

とりにく
たら
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん

しょうが
しめじ
しろねぎ
ごぼう

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

21 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、かさの裏側
うらがわ

に料理
りょうり

する前
まえ

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。

たけのこご飯
はん

さけの香草
こうそう

焼
や

き
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

こめ
さとう

あぶら
さとう

22 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。

水上
すいじょう

に飛
と

び出
だ

し、胸
むね

びれを広
ひろ

げて滑走
かっそう

することから「と

びうお」と呼
よ

ばれています。１００ｍくらいは、普通
ふつう

に飛
と

ぶことができます。

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

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

あぶら

23 金

筑前煮
ちくぜんに

は、鶏肉
とりにく

とごぼう、にんじんん、れんこん、こん

にゃくなどを油
あぶら

で炒
いた

め、甘
あま

がらく炊
た

いた料理
りょうり

で、福岡
ふくおか

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。鳥取県産
とっとりけんさん

の鶏肉
とりにく

で作
つく

りました。

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

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

26 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。

大
だい

山
せん

の恵
めぐ

み

コッペパン

手
て

づくりハンバーグの

トマトソース

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

こむぎこ
じゃがいも

あぶら
バター

27 火

南蛮
なんばん

漬
づ

けとは、魚
さかな

や肉
にく

を油
あぶら

であげて、ねぎや唐辛子
とうがらし

と

一緒
いっしょ

に酢
す

漬
づ

けする料理
りょうり

です。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

近海
きんかい

で

水揚
みずあ

げされたあじを南蛮
なんばん

漬
づ

けにしました。

ご飯
はん

あじの南蛮
なん　ばん

漬
づ

け
若竹
わかたけ

汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

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

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

さるようになりました。胃腸
いちょう

を整
ととの

える成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。

発芽
はつが

玄米
げんまい

ご飯
はん ドライカレー

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

こめ
げんまい
じゃがいも

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

28 水
あぶら
カレールー
マヨネーズ

29 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。

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のみそがらめ
にらたまみそ汁

しる

ほうれんそうのソテー

ぶたにく
ベーコン
たまご
みそ

ぎゅにゅう
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

こめ
じゃがいも
でんぷん

あぶら
オリーブあぶら

30 金

旬
しゅん

のグリンピースを入
い

れて、豆
まめ

ご飯
はん

をたきました。グリン

ピースをお米
こめ

と一緒
いっしょ

に最初
さいしょ

から入
い

れてたくと黄色
きいろ

くなる

ので、炊
た

き始
はじ

めから20分
ふん

ぐらいのところで入
い

れると緑色
みどりいろ

がきれいに仕上
しあ

がります。

豆
まめ

ご飯
はん

しょうが
しめじ
しろねぎ
キャベツ

こめ
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら

さばのしょうが焼
や

き
もずく汁

じる

豚肉
ぶたにく

とキャベツのみそ炒
いた

め

まめ
さば
とうふ
たまご
ぶたにく　みそ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
アスパラガス
チンゲンサイ


