
平成
へ い せ い

３０年
ね ん

　１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

771 27.6 325 2.1

中学校

926 32.5 349 2.9

691 21.4 338 1.5

823 24.7 364 1.9

655 27.2 301 2.3

780 31.8 317 2.7

659 25.5 300 2.3

782 29.6 317 2.6

629 23.5 451 3.4

763 27.6 510 4.0

619 23.4 339 3.2

760 29.8 364 3.8

587 28.8 392 2.3

698 34.2 428 2.8

689 23.7 351 2.3

829 27.7 377 2.7

678 29.7 275 2.0

806 34.8 284 2.5

【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)

9 火

★正月
しょうがつ

献立
こんだて

★・・・今日
きょう

は正月
しょうがつ

献立
こんだて

です。成長
せいちょう

とともに名前
なまえ

が

変
か

わる出世魚
しゅっせうお

のぶりを照
て

り焼
や

きに、だいこんの白
しろ

、にんじんの赤
あか

でおめでたい意味
いみ

を表
あらわ

した紅白
こうはく

なます、そしてあずき雑煮
ぞうに

を取
と

り

入
い

れました。あずき雑煮
ぞうに

は、鳥取
とっとり

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ぶりの照

て

り焼
や

き
あずき雑煮

ぞうに

紅白
こうはく

なます

ぶり
かまぼこ

ぎゅうにゅう
きんときにん
じん

しょうが
だいこん

コッペパン
さとう
でんぷん
しらたまもち
さつまいも
あずき

ごま

10 水

今日
きょう

の「豚肉
ぶたにく

ときのこの因幡
いなば

のたれ炒
いた

め」に使
つか

っているたれは、

鳥取市
とっとりし

産
さん

の梨
なし

やりんご、にんにく、みそなど地元
じもと

の食材
しょくざい

を使
つか

って

手
て

づくりされたものです。野菜
やさい

や果物
くだもの

の風味
ふうみ

がつまった因幡
いなば

のた

れは、肉
にく

や野菜
やさい

によく合
あ

います。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

ときのこの

因幡
いなば

のたれ炒
いた

め

はるさめスープ

大学
だいがく

いも

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

たまねぎ
キャベツ
しめじ エリンギ
はくさい
きくらげ
しろねぎ

こめ
はるさめ
さつまいも
さとう
みずあめ

あぶら
ごま

11 木

さといもは、山
やま

でとれる「やまいも」に対
たい

し、里
さと

でとれるいもである

ことから名付
なづ

けられました。日本
にほん

に伝
つた

わったのは縄文
じょうもん

時代
じだい

で、と

ても歴史
れきし

のある食
た

べ物
もの

です。今日
きょう

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のさといもを

使
つか

ったみそ汁
しる

です。

ご飯
はん さわらの

甘露
かんろ

がらめ

さといものみそ汁
しる

ブロッコリーの和
あ

え物
もの

さわら
あぶらあげ
みそ
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

だいこん
しろねぎ
もやし
はくさい

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
さといも
こんにゃく

あぶら

12 金

今日
きょう

のデザートはあたご梨
なし

です。あたご梨
なし

は二十世紀
にじっせいき

梨
なし

と今村
いまむら

秋
あき

梨
なし

という品種
ひんしゅ

の自然
しぜん

交配
こうはい

によってできたと言
い

われています。

梨
なし

は400ｇ程度
ていど

のものが一般的
いっぱんてき

ですが、あたご梨
なし

は1ｋｇを超
こ

え

る大
おお

きさとなります。今日
きょう

は鳥取
とっとり

市
し

産
さん

のものを使用
しよう

しました。

麦
むぎ

ご飯
はん 砂丘

さきゅう

らっきょうの

ピリ辛
から

そぼろ

だいこんとわかめの

　　　　　　　すまし汁
じる

黒豆
くろまめ

の含
ふく

め煮
に

あたご梨
なし

ぎゅうにく
ぶたにく
くろまめ

ぎゅうにゅう
わかめ

とうがらし
にんじん
ねぎ

らっきょう
たまねぎ
しろねぎ
にんにく しょうが

だいこん なし

えのきたけ

こめ
むぎ
さとう

あぶら

15 月

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

とは、色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

のことをいいます。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

には、目
め

の働
はたら

きを守
まも

り、粘膜
ねんまく

や皮膚
ひふ

、髪
かみ

の毛
け

などを丈夫
じょうぶ

にするビ

タミンAが豊富
ほうふ

に含
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

のにんじん

をたっぷり使
つか

って、にんじんのグラタンを作
つく

りました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン
にんじんのグラタン

カレーポトフ

ほうれんそうの洋風
ようふう

卵
たまご

とじ

とりにく
ベーコン
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
チンゲンサイ
ほうれんそう

たまねぎ
しろねぎ
だいこん
ほししいたけ
エリンギ

コッペパン
こくとう
じゃがいも

バター
カレールウ
オリーブあぶら

16 火

鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされるはたはたは、脂
あぶら

がのっていておいしいと全
ぜん

国
こく

的
てき

に有名
ゆうめい

です。特
とく

に全長
ぜんちょう

20cm以上
いじょう

のものは「とろはた」と呼
よ

ばれ、とろけるような旨
うま

さだと言
い

われています。給食
きゅうしょく

では、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたはたはたを使用
しよう

しています。

だいこん

菜
な

飯
めし はたはたのから揚

あ

げ
ゆばのみそ汁

しる

ながいものゆず和
あ

え

はたはた
ゆば
とうふ
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

だいこんな
にんじん
ねぎ

だいこん
ゆず

こめ
でんぷん
こむぎこ
ながいも
さとう

あぶら

17 水

しゅんぎく特有
とくゆう

の香
かお

りは、森林浴
しんりんよく

の主
おも

な香
かお

りの一
ひと

つで、心
こころ

を落
お

ち

着
つ

かせて気分
きぶん

をリフレッシュさせる働
はたら

きがあります。また、しゅん

ぎくに含
ふく

まれるビタミンＡとビタミンＣの相乗
そうじょう

作用
さよう

で免疫力
めんえきりょく

が高
たか

ま

り、かぜなどの感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

にも役立
やくだ

ちます。

ご飯
はん さけの

塩
しお

こうじ焼
や

き

すき焼
や

き

しゅんぎくのおかか和
あ

え

さけ
ぎゅうにく
やきどうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
しゅんぎく

はくさい
たまねぎ
ごぼう
エリンギ
しろねぎ

こめ
しおこうじ
こんにゃく
ふ
さとう

18 木

★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、顔
かお

や頭
あたま

の筋肉
きんにく

が動
うご

くことで、脳
のう

の血液
けつえき

の流
なが

れ

がよくなり、脳
のう

が活性化
かっせいか

して記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

アップにつながりま

す。今回
こんかい

は、若鶏
わかどり

肉
にく

とさつまいものかみかみ揚
あ

げを作
つく

りました。

麦
むぎ

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

と

さつまいもの

かみかみ揚
あ

げ

かす汁
じる

チンゲンサイのじゃこ炒
いた

め

とりにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
チンゲンサイ

しょうが
はくさい
だいこん
えのきたけ
しろねぎ
キャベツ

こめ　むぎ
でんぷん
さつまいも
さとう
さけかす

あぶら
ごまあぶら

19 金

★ふるさと鳥取
とっとり

お宝
たから

献立
こんだて

★…1月
がつ

の鳥取
とっとり

お宝
たから

食材
しょくざい

は、『大山
だいせん

ル

ビー』です。大山
だいせん

ルビーは、肉質
にくしつ

に優
すぐ

れたブランド豚
ぶた

で、鳥取県
とっとりけん

のオリジナル品種
ひんしゅ

です。柔
やわ

らかく、うま味
み

がつまった大山
だいせん

ルビーを

味
あじ

わって食
た

べてください。

ご飯
はん はまちの

ねぎ塩
しお

焼
や

き

さといもの豆乳
とうにゅう

スープ

大山
だいせん

ルビー豚
ぶた

の

　　　　　　しょうが炒
いた

め

はまち
ウインナー
とうにゅう
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ねぎ
にんじん
グリンピース
チンゲンサイ

はくさい
コーン
だいこん
しょうが

こめ
さといも
さとう
でんぷん

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

レシピがご覧
らん

いただけます。

がっこう きゅうしょく し

 



平成
へ い せ い

３０年
ね ん

　１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

619 29.4 333 3.2

中学校

747 34.8 362 4.1

593 29.6 353 2.9

705 34.5 382 3.3

727 27.3 324 3.2

838 31.5 343 3.8

716 28.4 338 3.0

851 33.3 366 3.6

647 23.6 333 2.8

759 27.1 354 3.4

645 28.6 324 2.7

788 33.5 346 3.5

645 27.3 392 3.4

765 31.6 417 3.9

731 30.3 318 2.7

870 35.4 337 3.0

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。

しょうが
ほししいたけ
しめじ しろねぎ

はくさい
えのきたけ
きりぼしだいこん

えだまめ

こめ
さとう
しらたき
ジェラート鹿野

しかの

白
しろ

ねぎの

和風
わふう

オムレツ

豆乳
とうにゅう

しょうがのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

　セレクト

 ジェラート

Aミルク

Bチョコチップ

Cブルーベリー

とりにく
ぎゅうにく
たまご
とうふ
とうにゅう
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

ハンバーグの

おろしソースかけ

コーンスープ

りっちゃんサラダ

きなこ
ぎゅうにく
ぶたにく
たまご
ロースハム
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ドライトマト

30 火

★鹿野
しかの

っ子
こ

のお宝
たから

献立
こんだて

★…給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

最終日
さいしゅうび

は、鹿野
しかの

の自慢
じまん

の食材
しょくざい

がぎゅぎゅっとつまったお宝
たから

献立
こんだて

です。鹿野
しかの

地鶏
じどり

やきぬ

むすめ、白
しろ

ねぎ、しょうが、みそ、切干
きりぼし

大根
だいこん

、ジェラートなど…ぜ

ひ鹿野
しかの

の味
あじ

を味
あじ

わってください。

鹿野
しかの

地鶏
じどり

の

炊
た

き込
こ

み

ご飯
はん

26 金

★オリンピック開催
かいさい

地
ち

応援
おうえん

献立
こんだて

★…2月
がつ

9日
か

に開幕
かいまく

するピョン

チャンオリンピックにちなんだ韓国
かんこく

献立
こんだて

です。チヂミとは、水
みず

でと

いた小麦粉
こむぎこ

に様々
さまざま

な食材を合
あ

わせて、平
ひら

たく焼
や

いた料理
りょうり

です。

今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の豚肉
ぶたにく

やいか、白玉粉
しらたまこ

を入
い

れてかみごたえ

のあるチヂミにしました。

ご飯
はん

たまねぎ
だいこん
まいたけ
しろねぎ
コーン
きゅうり
キャベツ

コッペパン
グラニューとう

パンこ
さとう
でんぷん

あぶら29 月

★小学校
しょうがっこう

リクエスト献立
こんだて

★・・・給
きゅう

食
しょく

週間
しゅうかん

の3日目
かめ

は、小学校
しょうがっこう

のリ

クエスト献立
こんだて

にしました。小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

の国語
こくご

「サラダでげんき」

のりっちゃんサラダや、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のきなこと大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

を使用
しよう

した揚
あ

げパンです。

きなこ

揚
あ

げパン

【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

】

ごまあぶら
ごま韓国

かんこく

のり

ぶたにく
いか
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
カルピス
のり

にら
とうがらし
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

はくさい
だいこん
もやし

こめ
こむぎこ
しらたまこ
トック
さとう

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
クレープ

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
こんにゃく
しらたき

いかと豚肉
ぶたにく

の

チヂミ

とうふ
はまち
とりにく
あぶらあげ

いもこん汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

はまちの

ゆずだれかけ

トックスープ

温
おん

ナムル

あぶら

いちご

クレープ

とりにく
とうふ
たこ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく

しそ
にんじん

はくさい
コーン
しろねぎ
だいこん

あぶら
ごま

★中学校
ちゅうがっこう

リクエスト献立
こんだて

★…1月
がつ

24日
にち

から30日
にち

は全国
ぜんこく

学校
がっこう

給
きゅう

食
しょく

週間
しゅうかん

です。１日
にち

目
め

の今日
きょう

は、『中学校
ちゅうがっこう

リクエスト献立
こんだて

』です。人
に

気
んき

ナンバー１の献立
こんだて

は、若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げでした。野菜
やさい

たっぷり

のもずくスープもランクインです。

ゆかりご飯
はん

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ねぎ

ごぼう
ゆず
だいこん
しろねぎ
えだまめ

レモン しょうが
はくさい
えのきたけ
しいたけ
キャベツ
だいこん

こめ
さとう
でんぷん
しらたまもち
しらたき

たら
みそ
とりにく
たまご
とうふ
ベーコン

25 木

★鳥取
とっとり

の郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

★…今日
きょう

は、鳥取
とっとり

の郷土
きょうど

料理
りょうり

である、

「どんどろけ飯
めし

」と「いもこん汁
じる

」を作
つく

りました。「どんどろけ」とは、

方言
ほうげん

でかみなりのことです。豆腐
とうふ

を炒
いた

める音
おと

がかみなりの音
おと

に聞
き

こえることから名
な

がつきました。

どんどろけ飯
めし

24 水

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

の

から揚
あ

げ

もずくスープ

たことだいこんの酢
す

の物
もの

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん
しゅんぎく
とうがらし

たまねぎ
ごぼう
しめじ
しろねぎ
だいこん

コッペパン
パンこ
うどん
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ
カレールウ
あぶら
ドレッシング

ごま
ごまあぶら23 火

今日
きょう

は、手
て

作
づく

りのつくねを入
い

れた寄
よ

せ鍋
なべ

を作
つく

りました。鳥取県産
とっとりけんさん

の鶏
とり

ひき肉
にく

に鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のしょうがとみそを入
い

れています。鶏肉
とりにく

のうま味
み

としょうがの香
かお

りが効
き

いた一品
いっぴん

です。

たらの

レモンみそ焼
や

き

手
て

ごねつくねの寄
よ

せ鍋
なべ

キャベツの茎
くき

わかめ炒
いた

め

ささみのパン粉
こ

焼
や

き
カレーうどん

みずなのサラダ

ささみ
ぎゅうにく
シーチキン

ぎゅうにゅう
にんじん
みずな

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)

22 月

今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

やごぼう、しめじ、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のにんじ

ん、白
しろ

ねぎを使用
しよう

してカレーうどんを作
つく

りました。鳥取
とっとり

の旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

がたっぷりとつまった、鹿野
しかの

給食
きゅうしょく

センターこだわりのカレーうど

んです。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

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

31 水

さばのように背
せ

の青
あお

い魚
さかな

には、エイコサペンタエン酸
さん

、ドコサヘキ

サエン酸
さん

という脂
あぶら

がたくさん含
ふく

まれています。この脂
あぶら

は、血液
けつえき

の

流
なが

れをよくし、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

のさ

ばを使
つか

ったスタミナ揚
あ

げです。

ご飯
はん

さばのスタミナ揚
あ

げ
にらたま汁

じる

いか入
い

りビーフン

さば
みそ
たまご
いか

ぎゅうにゅう

ねぎ
にら
にんじん
みずな

しょうが
にんにく
かぶ
えのきたけ
ほししいたけ
キャベツ

こめ
さとう
こむぎこ
パンこ
でんぷん
ビーフン

ごま
あぶら
ごまあぶら

ねんかん しょくせいかつ
きゅうしょく たの た

がっこう きゅうしょく し


