
平成
へ い せ い

２９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１

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

566 21.7 394 3.3

中学校

685 25.8 439 4.2

758 29.2 299 3.2

891 34.7 317 3.9

584 26.2 326 3.1

712 31.8 355 3.8

694 24.8 320 2.6

826 28.8 338 3.0

749 29.1 323 3.0

873 32.8 338 3.7

582 25.9 294 2.8

696 30.8 310 3.3

689 28.0 329 2.3

810 32.2 354 2.9

600 25.7 329 3.5

724 29.9 353 4.4

603 27.0 282 2.1

720 32.0 294 2.5

609 30.2 339 2.4

725 35.4 358 3.0

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 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

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)

1 月

５月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「バランスのよい食事
しょくじ

をしよう」です。食
た

べ物
もの

は赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の３つの働
はたら

きに分
わ

けることができます。給食
きゅうしょく

は、この

３つの色
いろ

がそろった食事
しょくじ

の見本
みほん

となるようにしています。どの色
いろ

の食
た

べ物
もの

で、どんな働
はたら

きがあるのか考
かんが

えてみましょう。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
手作
てづく

りグラタン

じゃがいもときくらげの

　　　　　　　　　　スープ

ほうれんそうのソテー

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

ブロッコリー
にんじん
ほうれんそう

しろねぎ
きくらげ
えのきたけ
もやし しめじ
にんにく
キャベツ

コッペパン
マカロニ
じゃがいも

バター
オリーブあぶら

2 火

★端午
たんご

の節句
せっく

献立
こんだて

★…５月
がつ

５日
か

はこどもの日
ひ

で、端午
たんご

の節句
せっく

と

もいわれます。昔
むかし

から、子
こ

どもが元気
げんき

に成長
せいちょう

してほしいという願
ねが

いをこめて、鯉
こい

のぼりをあげたり、かしわもちやちまきを食
た

べてお

祝
いわ

いする風習
ふうしゅう

があります。

たけのこ

ご飯
はん

かつおの

みそ香
かお

り揚
あ

げ

てまりふのすまし汁
じる

たこの酢
す

の物
もの かしわもち

あぶらあげ
かつお
みそ
かまぼこ
たこ

ぎゅうにゅう にんじん

たけのこ
しょうが
たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ
きゅうり

こめ
さとう
でんぷん
なまふ
はるさめ
かしわもち

あぶら
アーモンド
ごま

8 月

★かみかみ献立
こんだて

★…よくかんで食
た

べると、肥満
ひまん

防止
ぼうし

、味覚
みかく

の発
はっ

達
たつ

、言葉
ことば

の発音
はつおん

、言葉
ことば

の発達
はったつ

、脳
のう

の発達
はったつ

、歯
は

の病気
びょうき

予防
よぼう

、がん

予防
よぼう

、胃腸
いちょう

快調
かいちょう

、全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

と、よい効果
こうか

がたくさんあります。『卑
ひ

弥
み

呼
こ

の歯
は

がいーぜ』で覚
おぼ

えてくださいね。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

抹茶
まっちゃ

小豆
あずき

パン

たらのムニエル
ほうれんそうの卵

たまご

スープ

いかとらっきょうのサラダ

たら
たまご
いか

ぎゅうにゅう

まっちゃ
パセリ
にんじん
ほうれんそう

キャベツ

クリームコーン
たまねぎ

えのきたけ
らっきょう きゅうり

コッペパン
あずき
こむぎこ
でんぷん

バター
マヨネーズ

9 火
切干
きりぼし

大根
だいこん

は大根
だいこん

を千切
せんぎ

りにして乾燥
かんそう

させた食材
しょくざい

で、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。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

を使用
しよう

して含
ふく

め煮
に

にしました。

ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

レモンがらめ

しいたけと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

とりにく
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

にんにく
レモン
たまねぎ
しいたけ
しろねぎ
きりぼしだいこん

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
さといも

あぶら

10 水

今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の旬
しゅん

のたけのこやアスパラガスを使
つか

って、春
はる

野菜
やさい

カレーを作
つく

りました。『旬
しゅん

の食材
しょくざい

』とは季節
きせつ

ごとに食
た

べごろを

むかえる食材
しょくざい

のことで、味
あじ

が良
よ

く栄養価
えいようか

も高
たか

いです。給食
きゅうしょく

セン

ターでは旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん取
と

り入
い

れるようにしています。

麦
むぎ

ご飯
はん

三色
さんしょく

エッグ
春
はる

野菜
やさい

カレー

コロコロサラダ

たまご
ベーコン
ぶたにく
だいず
ロースハム

ぎゅうにゅう
スキムミルク

パセリ
にんじん

コーン えだまめ

たまねぎ
たけのこ
アスパラガス
しょうが にんにく

なし きゅうり

こめ
むぎ
じゃがいも
さとう

カレールウ
あぶら
ごまあぶら

11 木

今日
きょう

のみそ煮
に

に使
つか

っているさばは鳥取県産
とっとりけんさん

のものです。鳥取県
とっとりけん

では、さばを高級
こうきゅう

ブランドとして関西
かんさい

に売
う

り出
だ

しています。今日
きょう

は、魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすいようにしょうがで臭
くさ

みをとり、鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

のみそを使
つか

ってさばのみそ煮
に

にしました。

ご飯
はん

さばのみそ煮
に

わかめと魚
うお

そうめんの

　　　　　　　　　すまし汁
じる

炒
い

り豆腐
どうふ

さば
みそ
うおそうめん
とりにく
とうふ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

しょうが
ほししいたけ
しろねぎ
たまねぎ
えだまめ

こめ
さとう
こんにゃく

あぶら

12 金
今日
きょう

は、納豆
なっとう

にひじきやコーン、鳥取県産
とっとりけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、白
しろ

ね

ぎを混
ま

ぜて味付
あじつ

けし、油
あぶら

でカラッと揚
あ

げた『納豆
なっとう

ボール』を作
つく

りま

した。鹿野
しかの

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターの人気
にんき

メニューの一
ひと

つです。

ご飯
はん

納豆
なっとう

ボール

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

キャベツときぬさやの

               みそ炒
いた

め

甘夏
あまなつ

みかん

なっとう
ぎゅうにく
ぶたにく
ひじき たまご
みそ とうふ
とうふちくわ

ぎゅうにゅう
にんじん
きぬさや

しろねぎ
コーン
たまねぎ
しめじ キャベツ
にんにく
あまなつ

こめ
でんぷん
さとう

あぶら

15 月
今
いま

は春
はる

キャベツがたくさん出回
でまわ

っています。春
はる

キャベツは、葉
は

が

やわらかく甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の春
はる

キャベツをたっぷり使
つか

ってコンソメ煮
に

にしました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

ハンバーグの

デミグラスソース

かけ

キャベツのコンソメ煮
に

ポテトサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
たまご
ロースハム

ぎゅうにゅう
トマト
にんじん
パセリ

たまねぎ
キャベツ
エリンギ
コーン
きゅうり

コッペパン
パンこ
さとう
じゃがいも

あぶら
マヨネーズ

16 火

にらは、今
いま

がおいしい時期
じき

です。生命力
せいめいりょく

が強
つよ

く、１株
かぶ

で１０回
かい

程
てい

度
ど

収穫
しゅうかく

できる野菜
やさい

です。にらには、アリシンという成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

ま

れていて、疲
つか

れをとるのを助
たす

ける働
はたら

きがあります。今日
きょう

も給食
きゅうしょく

を

しっかり食
た

べて、午後
ごご

からも元気
げんき

に過
す

ごしてください。

ご飯
はん

あじのカレー揚
あ

げ
にら豚

ぶた

汁
じる

たけのこのきんぴら

あじ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
とうがらし

しょうが
たまねぎ
えのきたけ
たけのこ
しめじ
えだまめ

こめ
こむぎこ
でんぷん
さといも
こんにゃく
さとう

カレールウ
あぶら
ごまあぶら

17 水

ささみは、形
かたち

が笹
ささ

の葉
は

に似
に

ていることから付
つ

いた名前
なまえ

で、脂肪
しぼう

が

少
すく

なくやわらかで、風味
ふうみ

は淡泊
たんぱく

です。鶏肉
とりにく

の中
なか

で、最
もっと

もたんぱく

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、低
てい

カロリーな部位
ぶい

です。今日
きょう

は鳥取県産
とっとりけんさん

のささみ

を使用
しよう

しました。

ご飯
はん ささみの

フレーク焼
や

き

いか団子
だんご

のみそスープ

ごぼうサラダ

ささみ
いか
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ひじき

しめじ
ごぼう
きゅうり

こめ
パンこ
コーンフレーク

こむぎこ
さとう

マヨネーズ
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

レシピがご覧
らん

いただけます。

しょくじ



平成
へ い せ い

２９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

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

676 29.0 298 2.6

中学校

812 34.7 312 2.9

577 26.5 316 2.9

663 28.9 332 3.5

603 25.8 301 2.4

714 29.9 322 2.9

609 22.8 303 2.2

734 28.0 324 2.8

546 22.9 352 2.0

655 27.0 381 2.5

596 22.1 308 3.4

718 27.0 337 4.2

633 28.5 338 1.8

755 34.0 362 2.0

603 26.0 353 3.2

729 31.2 386 4.0

701 27.6 329 2.6

575 29.3 275 2.2

682 34.2 286 2.8

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

レシピがご覧
らん

いただけます。

たまねぎ
えだまめ
コーン
しめじ

こめ
じゃがいも
しらたき
さとう
こんにゃく

あぶら
ごまあじの香草

こうそう

焼
や

き
肉
にく

じゃが

にらの白
しら

和
あ

え

あじ
ぎゅうにく
さつまあげ
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
チーズ

こうそう
にんじん
にら

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

若竹
わかたけ

みそ汁
しる

いりどり

とうふちくわ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

しそ
まっちゃ
にんじん
ほうれんそう

26 金
あじは今

いま

が旬
しゅん

です。脂肪
しぼう

が多
おお

い割
わり

にはくせがなく、旨味
うまみ

が強
つよ

いお

いしい魚
さかな

です。味
あじ

がおいしいため「あじ」と名付
なづ

けられたと言
い

われ

ています。

ご飯
はん

24 水

ぜんまいは、土
つち

から顔
かお

を出
だ

し、渦巻
うずま

き状
じょう

に巻
ま

いた状態
じょうたい

で伸
の

びて

きます。日本
にほん

ではわらびと並
なら

び、山菜
さんさい

として昔
むかし

から親
した

しまれてき

た食材
しょくざい

です。ぜんまいには食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれていて、おな

かの動
うご

きを活発
かっぱつ

にしてくれます。

麦
むぎ

ご飯
はん

たけのこ
たまねぎ
れんこん
えだまめ
しょうが

こめ
こむぎこ
こんにゃく
さとう

あぶら25 木

立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日
にち

目
め

にあたる『八十八夜
はちじゅうはちや

』に摘
つ

み取
と

られたお

茶
ちゃ

は、不老
ふろう

長寿
ちょうじゅ

の縁起
えんぎ

物
もの

として、大切
たいせつ

にされています。今年
ことし

も５

月
がつ

２日
にち

に八十
はちじゅう

八夜
はちや

をむかえ、新茶
しんちゃ

の季節
きせつ

となりました。今日
きょう

は、

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

を使用
しよう

して抹茶
まっちゃ

揚
あ

げを作
つく

りました。

ゆかり

ご飯
はん

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

あぶら
ごま
ごまあぶら

ぶたにく
ぎゅうにく
みそ
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら
チンゲンサイ

たまねぎ
エリンギ にんにく

しょうが　なし
えのきたけ
ほししいたけ
ぜんまい もやし

こめ
むぎ
さとう
でんぷん

コッペパン
スパゲッティ
しらたき
じゃがいも
いちごジャム

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
マカロニ

焼肉
やきにく

はたはた
ゆば
とうふ
シーチキン
かつおぶし

雨
あめ

滝
だき

ゆばのすまし汁
じる

キャベツのおかかマヨ

はたはたの

南蛮
なんばん

漬
づ

け

チンゲンサイのスープ

ぜんまいのごま炒
いた

め

あぶら
マヨネーズ

いちご

ジャム

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

パセリ
にんじん
アスパラガス
チンゲンサイ

たまねぎ
しめじ
にんにく

カレールウ
あぶら

今日
きょう

は鳥取市
とっとりし

産
さん

のグリーンアスパラガスを使用
しよう

してスパゲッティ

を作
つく

りました。冬
ふゆ

の寒
さむ

さの中
なか

で育
そだ

った春
はる

芽
め

は、味
あじ

が濃
こ

いのが特徴
とくちょう

です。旬
しゅん

の恵
めぐ

みを味
あじ

わってください。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ
しろねぎ
キャベツ
きゅうり

しいたけ
しろねぎ
キャベツ
たまねぎ

こめ
でんぷん
こむぎこ
しおこうじ

もさえび
とうふ
みそ
ぶたにく

23 火
はたはたは、鳥取

とっとり

港
こう

で多
おお

く水揚
みずあ

げされる魚
さかな

の一
ひと

つです。今日
きょう

は、たまねぎとにんじんを使
つか

った甘酢
あまず

だれをからめて、はたはた

の南蛮
なんばん

漬
づ

けを作
つく

りました。

ご飯
はん

22 月

豆
まめ
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　　　　じゃがいものソテー
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あぶら
アーモンド

あぶら19 金

★とっとりふるさとお宝
たから

献立
こんだて

★…１９日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

は、鳥取県
とっとりけん

の

各地域
かくちいき

のお宝
たから

食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

を、市内
しない

の小
しょう

中
ちゅう

学校
がっこう

に一斉
いっせい

に

提供
ていきょう

しています。５月
がつ

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた『もさえび』で

す。遠
とお

い所
ところ

への出荷
しゅっか

は難
むずか

しく、地元
じもと

でしか味
あじ

わえないえびです。

もさえびのから揚
あ

げ
酒
さけ

ノ津
つ

わかめのみそ汁
しる

アスパラの塩
しお

こうじ炒
いた

め

かみかみ豚肉
ぶたにく かきたま汁

じる

ながいものそぼろ煮
に

かみかみ

昆布
こんぶ

ぶたにく
だいず
みそ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ねぎ

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)

18 木

★かみかみ献立
こんだて

★…毎月
まいつき

8のつく日
ひ

はかみごたえのあるメ

ニューにしています。今日
きょう

は、角切
かくぎ

りにした豚肉
ぶたにく

の肩
かた

ロースをか

ら揚
あ

げにして、ナッツを使
つか

ったたれにからめました。デザートのか

みかみ昆布
こんぶ

は、しっかりかんで食
た

べると旨味
うまみ

がよく感
かん

じられます。

ご飯
はん

鳥取市立
とっとりしりつ

鹿野
し か の

学校
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日
曜
日
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29 月

鹿野
しかの

町
ちょう

では昔
むかし

からしょうが栽培
さいばい

が盛
さか

んです。給食
きゅうしょく

センターでは、

ほぼ１年
ねん

を通
とお

して、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のしょうがを使用
しよう

しています。今日
きょう

は、しょうがの香
かお

りと辛
から

みを生
い

かしたジンジャーソースを作
つく

りまし

た。
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30 火
今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

のはまちのすり身
み

を使用
しよう

して一口
ひとくち

サイズのさ

つま揚
あ

げを作
つく

りました。はまちの他
ほか

に、白
しろ

ねぎやごぼうも入
い

れてい

ます。

ご飯
はん はまちの

コロコロさつま揚
あ
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もずくのすまし汁
じる

おからの炒
い

り煮
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31 水

山陰
さんいん

でよく獲
と

れる『あご』は、なるべく身
み

を軽
かる

くするため、食
た

べ物
もの

を体内
たいない

にためない体
からだ

になっています。尾
お

びれで水面
すいめん

を叩
たた

いて飛
と

び上
あ

がるので、身
み

はひきしまり『海
うみ

のアスリート』とも呼
よ

ばれます。

今日
きょう

は、海
うみ

のアスリート汁
じる

です。中学生
ちゅうがくせい

のみなさんは、明日
あす

から

東部
とうぶ

総体
そうたい

ですね。鹿
しか

中
ちゅう

のアスリートとなり、戦
たたか

ってきてください。
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わかどり

肉
にく

の

照
て

り焼
や

き

海
うみ

のアスリート汁
じる

　　　（あごのみそ汁
じる

）

新
しん

たまねぎのカレー炒
いた

め

とりにく
あご
たまご
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

しょうが
ほししいたけ
しろねぎ
たまねぎ

843 32.3 352 3.0

こめ
さとう
じゃがいも
でんぷん
こんにゃく

カレールウ
あぶら

ねんかん しょくせいかつ
きゅうしょく たの た しょくじ

 


