
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

ぶり ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん
小学校 小学校 小学校 小学校

かまぼこ はくさい さとう
719 28.0 18.1 1.9

くろまめ ほししいたけ しらたまもち
中学校 中学校 中学校 中学校

せり
832 32.2 20.5 2.3

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッペパン オリーブあぶら

ウインナー ほうれんそう エリンギ はちみつ

ブロッコリー たまねぎ

キャベツ かぶ　スイートコーン

たら ぎゅうにゅう こまつな しろねぎ ごはん あぶら

みそ にんじん しょうが でんぷん

チンゲンサイ キャベツ こむぎこ ふ

えのきたけ だいこん　はくさい さとう しおこうじ

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう しいたけ ごはん ごまあぶら

みそ にんじん しろねぎ はるさめ

とうふ はくさいキムチ もやし さとう

ぎゅうにく しょうが　にんにく たまねぎ　キャベツ こむぎご みかんタルト

はたはた ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とりにく こんぶ こまつな キャベツ さといも こんにゃく

さつまあげ じゃがいも でんぷん

あつあげ さとう こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なめこ ごはん あぶら

ぶたにく にら はくさい ながいも

チンゲンサイ だいこん さとう

たまねぎ パンこ

ベーコン ぎゅうにゅう さやいんげん たまねぎ コッペパン あぶら

たまご パセリ しめじ マカロニ

にんじん カリフラワー じゃがいも

はくさい さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん ゆず ごはん あぶら

みそ ひじき はくさい さとう

ゆば だいず まいたけ こんにゃく

とうふ さつまあげ グリンピース
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　鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて　学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

ろう

●はたはたについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取港
とっとりこう

で水揚
みずあげ

げされたはたはたの一夜干
いちや ぼし

し

をから揚
あ

げにしました。頭
あたま

から尾
お

までまるごと食
た

べられるように調理
ちょうり

していま

す。ほねに注意
ちゅうい

しながら、よくかんで食
た

べてください。

はまちの

ゆずみそかけ

揚
あ

げジャーマンポテト

●はくさいついて・・・日本
に ほ ん

ではくさいの栽培
さいばい

が広
ひろ

まったのは、日清戦争
にっしんせんそう

（1894年

～1895年）の頃
ころ

で戦地
せ ん ち

の中国
ちゅうごく

に行
い

った兵隊
へいたい

さんたちが現地
げ ん ち

で食
た

べた白菜
はくさい

があ

まりにおいしかったので、白菜
はくさい

のタネをこっそりポケットにしまって、日本
に ほ ん

に持
も

ち

帰
かえ

ったのが始
はじま

まりといわれています。

★かみかみ献立
こんだて

★・・・８のつく日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べる

と、あごの発達
はったつ

を助
たす

け歯並
は な ら

びをよくします。今日
き ょ う

は、みなさんが普段
ふ だ ん

あまり食
た

べ

ることのない「かりかり大豆
だ い ず

」をかみかみ食材
しょくざい

として選
えら

びました。しっかりかむと

大豆
だ い ず

本来
ほんらい

のうまみを感
かん

じます。しっかりかみましょう。

と と の え る（緑
みどり

）

16

669 28.4 20.6

18 木 ご飯
はん かりかり

大豆
だ い ず

ゆばのすまし汁
じ る

ひじきの炒
い

り煮
に

はくさいスープ

17 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
オムレツ

一食
いっしょく

ケチャップ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆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

」「食
しょく

育
い 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。

2.6

611 20.6 13.0 2.3

676 21.7 13.7 2.6

●ながいもについて・・・鳥取
と っ と り

県の特産物
と く さ ん ぶつ

の一
ひ と

つ「砂丘
さ き ゅ う

ながいも」は、西
に し

日本
に ほ ん

１

位
い

の生産
せいさん

量
りょう

で中部
ちゅ うぶ

の砂丘地帯
さ き ゅ う ち た い

で栽培
さいばい

されています。調理法
ち ょ う り ほ う

によっていろいろ

な食感
しょっかん

が楽
たの

しめます。生
な ま

で食
た

べるとシャキシャキ、すりおろすとトローリ、加熱
か ね つ

す

るとホクホクした食感
しょっかん

になります。

23.0 4.1

728 27.7 26.8 4.9

23.7610

32.7 23.2 2.9769

火 ご飯
はん ミートボールの

チリソースかけ

なめこのスープ

ながいものオイスターソース炒
いた

め

657 25.4

818 32.5 23.8 2.7

15 月 ご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

おでん

こまつなと厚揚
あ つ あ

げの炒
いた

め物
もの

21.1 16.8 2.7
●白

し ろ

ねぎについて・・・鳥取
と っ と り

県
け ん

の白
し ろ

ねぎ生産
せ い さ ん

量
りょう

は西
に し

日本
に ほ ん

１位
い

でやわらかく、甘
あ ま

み

があるのが特徴
と く ち ょ う

です。旬
しゅん

は冬
ふ ゆ

ですが、今
い ま

では品質
ひ ん し つ

改良
かいりょう

などで一年中
い ちね んじ ゅう

栽培
さ い ば い

され

るようになりました。白
し ろ

ねぎと白菜
は く さ い

キムチにつかわれる唐辛子
と う が ら し

の成分
せ い ぶ ん

で血行
け っ こ う

を

良
よ

くし、体
からだ

の中
な か

から温
あたた

まるようスープを作
つ く

りました。
705 23.4 18.0 3.1

17.7 2.0

12 金 ご飯
はん

ぎょうざ

白
し ろ

ねぎのキムチスープ

チャプチェ

644

みかん

タルト

627

27.2 16.2 2.3
●たらについて・・・たらは吹雪

ふ ぶ き

が降
ふ

る頃
ころ

に捕
と

れることから漢字
か ん じ

で「鱈
たら

」と書
か

きま

す。今日
き ょ う

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあげ

げされたたらに小麦粉
こ む ぎ こ

とでん粉
ぷん

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げ、

鳥取県産
とっとりけんさん

の白
しろ

ねぎと気高
け た か

町
ちょう

瑞穂
　みずほ

地区
ち く

で生産
せいさん

されたしょうがをアクセントにした

甘辛
あまから

いたれを作
つく

り、それとからめた甘露
か ん ろ

煮
に

を作
つく

りました。

733 30.4 17.6 2.6

11 木 ご飯
はん

たらの甘露
か ん ろ

煮
に

だいこんのみそ汁
し る

はくさいの塩
し お

こうじ炒
いた

め

617 25.7 24.2 3.5
●かぶについて・・・冬

ふゆ

が旬
しゅん

のかぶは、かぜを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのあるビタミンCを

多
おお

く含
ふく

んでいます。ビタミンCは水
みず

に溶
と

けやすい性質
せいしつ

があります。その性質
せいしつ

を利
り

用
よう

して今日
き ょ う

は、他
ほか

の食材
しょくざい

と一緒
いっしょ

にスープにしました。残
のこ

さず食
た

べましょう。
734 29.5 27.7 4.5

曜
日

10 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

キャロットパン

若鶏
わかどり

肉
に く

の

はちみつ焼
や

き

冬
ふゆ

野菜
や さ い

のコンソメスープ

ブロッコリーのソテー

主
し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

平成
へ い せ い

29年
ね ん

度
ど

★お正
しょう

月
　がつ

献立
　　こんだて

★・・・私
わたし

たちの住
す

んでいる鳥取
とっとり

県
けん

では全国
ぜんこく

でもめずらしく、小豆
あ ず き

雑煮
ぞ う に

でお正月
しょうがつ

を祝
いわ

う家庭
か て い

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。県内
けんない

でも佐治
さ じ

町
ちょう

や智頭
ち ず

町
ちょう

など

の山間部
さんかんぶ

ではしょうゆ仕立
じ た

てのお雑煮
ぞ う に

を食
た

べている地域
ち い き

もあります。昔
むかし

からの

行事
ぎょうじ

食
しょく

や伝統
でんとう

を大切
たいせつ

にしたいとの願
ねが

いを込
こ

めて献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

もとになる（黄
き

）

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６ つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

9 火 ご飯
はん

ぶりの照
て

り焼
や

き

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ ｇ ｇ

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

黒豆
く ろ ま め

の含
ふ く

め煮
に

日
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　鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて　学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

ろう平成
へ い せ い

29年
ね ん

度
ど

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
し ょ く え ん

第
だ い

１群
ぐ ん

第
だ い

２群
ぐ ん

第
だ い

３群
ぐ ん

第
だ い

４群
ぐ ん

第
だ い

５群
ぐ ん

第
だ い

６群
ぐ ん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

いわし ねぎ だいこん さとう
600 27.9 12.5 2.4

たら ほうれんそう えのきたけ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ かに しろねぎ キャベツ　もやし
685 31.8 13.5 2.9

ます ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

ぶたにく こんぶ しろねぎ さつまいも

みそ えだまめ さとう

だいず

ちくわ ぎゅうにゅう しゅんぎく たまねぎ ごはん あぶら

いか あおのり にんじん しめじ こむぎこ

みそ えだまめ ふ こんにゃく

さといも さとう

さわら ぎゅうにゅう バジル たまねぎ コッペパン ドレッシング

ぎゅうにく チーズ にんじん にんにく むぎ オリーブあぶら

ブロッコリー だいこん

キャベツ エリンギ　セロリ

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とりにく ねぎ ごぼう さといも

おから ほししいたけ こんにゃく でんぷん

あぶらあげ さとう こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ げんまいごはん あぶら

ぶたにく わかめ にんにく ながいも

とうふちくわ キャベツ えだまめ じゃがいも

かまぼこ ぎゅうにく らっきょう なし さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん

ご ねぎ だいこん さとう

あぶらあげ さやいんげん きりぼしだいこん なしゼリー

みそ さつまあげ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん あぶら

わかめ ほうれんそう スイートコーン でんぷん ごまあぶら

はくさい こむぎこ

もやし えのきたけ さとう

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ りんご コッペパン あぶら

ぶたにく なまクリーム にんじん たまねぎ さとう

ぎゅうにく ほうれんそう キャベツ じゃがいも

ベーコン にんにく えのきたけ パンこ

鳥取市
と っ と り し

はさばの消費量
しょうひりょう

が全国
ぜ ん こ く

5位です。酒
さ け

ノ津
つ

の塩
し お

さばは有名
ゆうめい

ですが、もともと大量
たいりょう

にとれたさばを

冬季
と う き

オリンピックが２月
がつ

９日
か

から２５日
にち

の１７日
にち

間
かん

、韓
かん

国
こ く

の平
ぴょん

昌
　ちゃん

で開催
かいさい

されます。それにちなんで韓国料理
か ん こ く り ょ う り

保存
ほ ぞ ん

して山間部
さ ん か ん ぶ

にまで流通
りゅうつう

できるようにしたものです。今日
き ょ う

はとっとりの伝統
で ん と う

の味
あ じ

として、さばの塩焼
し お や

きを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。冬
ふゆ

になると昼間
ひ る ま

も零下
れ い か

の日
ひ

が続
つづ

く韓国
か ん こ く

では、唐辛子
と う が ら し

を使
つか

った料理
り ょ う り

が多
おお

くあります。今日
き ょ う

はコチュジャンを使用
し よ う

しています。

今日
き ょ う

は昔
むかし

から地元
じ も と

で食
た

べられている郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を給
きゅう

食
しょく

で紹介
しょうかい

します。今
いま

では、『いもこん鍋
なべ

』は家庭
か て い

で作
つ く

鳥取市
と っ と り し

はカレーの消費
し ょ う ひ

全国
ぜ ん こ く

ナンバー１です。今
き ょ

日
う

は鳥取市
と っ と り し

で作
つ く

られる豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

や梨
な し

、県産
けんさん

の

646

ングは雪
ゆき

の白
し ろ

を、チーズは星
ほし

をイメージし、献立
こんだて

名
めい

を工夫
く ふ う

しました。鳥取
と っ と り

県産
けんさん

の野菜
や さ い

と牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

い鳥取県
と っ と り け ん

の魅力
み り ょ く

が詰
つ

まったスープを作
つ く

りました。

くことも大切
たいせつ

だと思
おも

い献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

ったり、食
た

べたことのない人
ひ と

もいますが給食
きゅうしょく

で子
こ

どもたちに郷土
き ょ う ど

食
しょく

を伝
つた

えてい

長芋
ながいも

や牛
ぎゅう

肉
　にく

を取
と

り入
い

れたカレーを作
つ く

りました。付
つ

け合
あわ

せは、県
けん

の特産物
と く さ ん ぶつ

で鳥取
と っ と り

市
し

自慢
じ ま ん

の砂丘
さ き ゅ う

らっきょうで作
つ く

ったさっぱりとしたサラダです。味
あ じ

わってください。

温
おん

ナムル 784 27.3 26.4 2.9

17.8 2.7

3.1

767 28.4 23.2 3.5

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

ゼリー

646 28.1

781

赤
あか

がれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

いもこん鍋
なべ

うの花
はな

の炒
い

り煮
に

23 竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

いわしのつみれ汁
じ る

●さといもについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

河内
こ う ち

で学校
がっこう

給食用
きゅうしょくよう

に計画
けいかく

栽培
さいばい

されたさ

といもと鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
み ず あ

げされたいかを合
あ

わせて煮物
に も の

を作
つく

りました。河内
こ う ち

のさと

いもは、きめが細
こま

かく、しっとりとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。さといものぬめり成分
せいぶん

に

は、胃
い

や腸
ちょう

を保護
ほ ご

する働
はたら

きがあります。
河内
こ う ち

さといもといかの煮
に

物
もの

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

23.0

752 24.7 22.6 2.3
●かぼちゃについて・・・かぼちゃはカロテンを多

お お

く含
ふ く

み、鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

を丈
じょう

夫
ぶ

にして、かぜを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。カロテンは油
あぶら

を使
つ か

って調理
ち ょ う り

すること

で、吸収率
きゅうしゅうりつ

がアップします。今日
き ょ う

はベーコンの油
あぶら

でかぼちゃを炒
い た

め、パンプキン

ポタージュを作
つ く

りました。
834 26.4

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
しょくざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょくざい

調達
ちょうたつ

の関係
かんけい

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆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

」「食
しょく

育
い 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。

31

24.4 2.6

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

全粒
ぜんりゅう

パン

ご飯
はん

742 32.4 19.7

2.6豚
ぶた

汁
じ る

大豆
だ い ず

と昆布
こ ん ぶ

の含
ふ く

め煮
に

25 木

24 水

鳥取
と っ と り

ギューっとスープ

チーズで星空
ほしぞら

サラダ

26 金 玄米
げんまい

ご飯
はん

ケチャップソースかけ

ハンバーグ

パンプキンポタージュ

キャベツのソテー

ハムステーキ

らっきょうサラダ

とっとりっこカレー

呉
ご

汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の含
ふ く

め煮
に

さばの塩焼
し お や

き

水

30 火 ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
に く

のコチュジャン

ソースかけ

わかめスープ

29 月 ご飯
はん

688 24.1 23.6 2.6

19.0

885 31.9 25.5 4.2

2.633.4

3.8

585 29.1 23.6 3.1

681 29.0 17.2 2.2

27.5697 34.7

火 ご飯
はん

　　　　　　　　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

の全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

テーマ     　とっとりっこの「いただきます！」　～お宝
た か ら

発見
は っ け ん

！　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

～

『ＣＡＴＣＨ　the ＳＴＡＲ　星取県
ほしとりけん

』をテーマにしていま

す。ブロッコリーは鳥取県
と っ と り け ん

の自然
し ぜ ん

の豊
ゆた

かさを、ドレシ

しゅんぎくと手
て

まりふのすまし汁
じ る

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
さわらのバジル焼

や

き

16.1 2.8

713 24.9 16.3 3.2

★ふるさと鳥取
とっとり

お宝献立
たからこんだて

★・・・今月
こんげつ

のお宝食材
たからしょくざい

は「大山
だいせん

ルビー」です。うまさと

やわらかさが特徴
とくちょう

の「黒豚
くろぶた

」（オス）とうまみが強
つよ

い「大山赤
だいせんあか

ぶた」（メス）を両親
りょうしん

に持
も

つ、鳥取県
とっとりけん

のオリジナルの品種
ひんしゅ

です。今日
き ょ う

は、ご飯
はん

がすすむように、しょう

が炒
いた

めにしました。味
あじ

わって食
た

べてください。

●だいずについて・・・だいずは生
な ま

では消化
し ょ う か

が悪
わ る

く、長期
ち ょ う き

保存
ほ ぞ ん

できないため、昔
むかし

から加工
か こ う

食品
しょくひん

にして食
た

べられてきました。今日
き ょ う

は、大豆
だ い ず

のおいしさを昆布
こ ん ぶ

のうま

みで引
ひ

き立
た

てた含
ふ く

め煮
に

です。だいずを食
た

べるには、箸
は し

をうまく使
つ か

わなければい

けません。箸
は し

の持
も

ち方
か た

を改
あらた

めて確認
か く に ん

しましょう。
753 37.3 17.0 3.1

15.3

19 金 ご飯
はん 大山

だいせん

ルビーの

しょうが炒
いた

め

22 月 ご飯
はん

ますの塩
し お

焼
や

き

32.4

かにの酢
す

の物
もの

658

ｇ ｇ

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
日

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ

1月24日～30日は 

全国学校給食週間 

とっとりの味献立

とっとりの味献立

とっとりの味献立

韓国料理献立 

とっとりの味献立

郷土料理献立 


