
平成
へ い せ い

３０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

722 28.4 295 1.9

中学校

837 33.3 311 2.5

631 28.9 338 3.0

752 34.2 361 3.8

725 31.2 398 2.3

854 36.5 421 2.6

602 23.4 327 2.3

721 27.5 350 2.6

707 26.6 339 2.5

833 30.8 361 2.9

703 30.5 317 2.6

842 36.4 338 3.3

604 28.9 306 2.3

722 33.8 323 2.7

589 24.1 341 3.0

715 29.9 376 4.0

685 24.4 316 2.8

795 27.3 329 3.4

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。

こめ
むぎ
こむぎこ
パンこ
じゃがいも

あぶら
カレールウ
たまねぎドレッシ
ング

春
はる

野菜
やさい

カレー

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのサラダ

もさえび
ぶたにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
わかめ

アスパラガス
にんじん

たまねぎ
たけのこ
しょうが
にんにく なし
キャベツ
きゅうり

17 木

★とっとりふるさと探険
たんけん

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

19日
にち

食育
しょくいく

の日
ひ

は、

「とっとりふるさと探険
たんけん

」と題
だい

して、鳥取市
とっとりし

の特産物
とくさんぶつ

を鳥取市
とっとりし

の全
ぜん

小中学校
しょうちゅうがっこう

に一斉
いっせい

に提供
ていきょう

してします。今月
こんげつ

は気高町
けたかちょう

の

酒
さけ

ノ津
つ

わかめです。

麦
むぎ

ご飯
はん

もさえびフライ

あぶらあげ
とうふちくわ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
まっちゃ
にら
チンゲンサイ

たけのこ
たまねぎ
えのきたけ
キャベツ

こめ
さとう
こむぎこ
さといも

あぶら
ごまあぶら

こめ
しおこうじ
でんぷん
さとう

ごまあぶら

16 水

たけのこは竹
たけ

の地下茎
ちかけい

から出
で

た、幼
おさな

い茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べてい

ます。掘
ほ

りたてはやわらかく、えぐみも少
すく

なく、甘
あま

みがありま

す。給食
きゅうしょく

では八頭町
やずちょう

の船岡
ふなおか

や、倉吉市
くらよしし

産
さん

のものを使用
しよう

して

います。今日
きょう

は、たこのこご飯
はん

にしました。

たけのこ

ご飯
はん

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の

抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ

豚
ぶた

汁
じる

チンゲンサイのじゃこ炒
いた

め

いか団子
だんご

のみそスープ

ごぼうサラダ

ぶたにく
いか
たら
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん

しめじ
しろねぎ
ごぼう
きゅうり

15 火

今日
きょう

のスープは、鳥取県産
とっとりけんさん

のいか団子
だんご

のスープです。鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

のみそと合
あ

わせて作
つく

りました。いかのうま味
み

がよく効
き

いたスープを味
あじ

わってください。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

塩
しお

こうじ焼
や

き

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう

にんじん
アスパラガス
トマト
チンゲンサイ

たまねぎ
しめじ
にんにく

コッペパン
パンこ
コーンフレー
ク
スパゲッティ
しらたき
じゃがいも

ノンエッグマヨ
ネーズ
あぶら

こめ
でんぷん
こんにゃく
さといも
さとう

あぶら

14 月

アスパラガスは、栽培
さいばい

方法
ほうほう

によりグリーンとホワイトに分
わ

かれ

ます。グリーンアスパラガスは栄養価
えいようか

が高
たか

く歯
は

ごたえがあり、

ホワイトアスパラガスはやわらかく薫
かお

り高
たか

いです。今日
きょう

はグ

リーンアスパラのミートスパゲッティにしました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

若鶏
わかどり

肉
にく

の

フレーク焼
や

き

アスパラの

　　　ミートスパゲッティ

じゃがいものソテー

筑前
ちくぜん

煮
に

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め

なっとう
ぎゅうにく
ぶたにく
たまご みそ
とりにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき
あおのり

にんじん
ねぎ

しろねぎ
コーン
たけのこ ごぼう
れんこん えだまめ

ほししいたけ
きりぼしだいこん

たまねぎ

10 木

今日
きょう

の主菜
しゅさい

は、納豆
なっとう

ボールです。納豆
なっとう

はもちろん、牛肉
ぎゅうにく

や

豚肉
ぶたにく

、白
しろ

ねぎ、コーン、ひじき、卵
たまご

などたくさんの食材
しょくざい

を使
つか

っ

て作
つく

っています。

わかめご飯
はん

納豆
なっとう

ボール

たまご
かまぼこ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
チーズ
のり

グリンピース
にんじん
ほうれんそう

コーン
たまねぎ
しいたけ
しろねぎ
キャベツ

こめ
さといも
さとう

あぶら

こめ
さとう
こむぎこ
パンこ
こんにゃく

ごま
あぶら
ごまあぶら

9 水

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。体
からだ

を

動
うご

かすエネルギー源
げん

となる「主食
しゅしょく

」、体
からだ

をつくるもとになる

「主菜
しゅさい

」、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるビタミンやミネラルの多
おお

い

「副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

」をそろえて食
た

べることがおすすめです。

ご飯
はん

厚焼
あつや

き卵
たまご しいたけとさといものみそ汁

しる

キャベツののり酢
ず

和
あ

え

雨
あめ

滝
だき

ゆばのすまし汁
じる

たけのこのピリ辛
から

炒
いた

め

ヨーグルト さば
みそ
たまご
ゆば
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

ねぎ
にんじん
さやいんげん
とうがらし

しょうが
にんにく
たまねぎ
しろねぎ
たけのこ

8 火

★かみかみ献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

８のつく日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

で

す。今日
きょう

はさばのかみかみ揚
あ

げやたけのこのピリ辛
から

炒
いた

めを、特
とく

に

よくかんで食
た

べてください。デザートには、丈夫
じょうぶ

な歯
は

や骨
ほね

をつくる

カルシウムが多
おお

く入
はい

ったヨーグルトをつけました。

ご飯
はん さばの

かみかみ揚
あ

げ

あずき
たら
ベーコン
だいず
ロースハム

ぎゅうにゅう
チーズ

まっちゃ
こうそう
セロリ
トマト
にんじん

キャベツ
にんにく
きゅうり
えだまめ

コッペパン
じゃがいも
マカロニ
さとう

あぶら
ごまあぶら

こめ
でんぷん
さとう
しおこうじ
ちまき

あぶら
アーモンド

7 月

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、

大山
だいせん

小麦
こむぎ

パンに抹茶
まっちゃ

と小豆
あずき

を練
ね

りこんだお楽
たの

しみパンです。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

抹茶
まっちゃ

小豆
あずき

パン

たらの香草
こうそう

焼
や

き
トマトスープ

コロコロサラダ

若竹
わかたけ

汁
じる

アスパラガスの

　　　　　塩
しお

こうじ炒
いた

め

ちまき

かつお
みそ
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな
アスパラガス

しょうが
たけのこ
たまねぎ
キャベツ

2 水

★端午
たんご

の節句
せっく

献立
こんだて

★・・・5月
がつ

5日
か

は端午
たんご

の節句
せっく

です。子
こ

ど

も達
たち

が健
すこ

やかに成長
せいちょう

してほしいという思
おも

いをこめてお祝
いわ

いし

ます。かつおには「困難
こんなん

に打
う

ち勝
か

つように」、ちまきには「災
わざわ

いを追
お

い払
はら

うように」という願
ねが

いがこめられています。

ご飯
はん かつおの

みそ香
かお

り揚
あ

げ

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)

【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

ねんかん しょくせいかつ
きゅうしょく たの た しょく じ

 



平成
へ い せ い

３０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

612 24.9 290 2.7

中学校

729 28.8 308 3.2

657 25.3 331 2.4

791 31.4 356 3.2

575 23.0 335 2.2

680 26.6 358 2.7

660 28.2 298 2.5

786 32.6 314 3.0

648 26.8 304 3.0

782 31.8 320 3.7

750 28.1 361 3.0

893 33.2 393 3.6

676 30.2 346 2.3

808 35.7 369 2.9

702 25.9 316 2.6

839 30.1 343 3.2

634 26.5 312 2.7

755 30.7 331 3.2

あご
ぎゅうにく
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう

トマト
さやいんげん
ほうれんそう
にんじん
セロリ　ピーマン
とうがらし

たまねぎ
ほしぶどう
しょうが
にんにく
コーン
しめじ　ごぼう

こめ
むぎ
こんにゃく
ごま
さとう

カレールウ
あぶら
でんぷん

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
こんにゃく

あぶら

31 木

今日
きょう

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたあごと、鳥取県産
とっとりけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

を

使用
しよう

してドライカレーを作
つく

りました。今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

もたっぷり

使
つか

っています。ご飯
はん

と一緒
いっしょ

に食
た

べてください。

麦
むぎ

ご飯
はん あごがギュウ～っと

ドライカレー

ほうれんそうの卵
たまご

スープ

栄養
えいよう

きんぴら

きぬさやのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

とりにく
あぶらあげ
とうふ
みそ
おから
さつまあげ

ぎゅうにゅう
きぬさや
にんじん
ねぎ

にんにく
レモン
たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
ほししいたけ

30 水

おからは、だいずから豆腐
とうふ

を作
つく

る過程
かてい

で、豆乳
とうにゅう

をしぼった後
あと

に残
のこ

ったものです。食物
しょくもつ

繊維
せんい

がとても多
おお

く、おなかの中
なか

をき

れいにしてくれます。脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

なくヘルシーですが、たん

ぱく質
しつ

が多
おお

く、筋肉
きんにく

など体
からだ

をつくるもとにもなります。

ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

レモンがらめ

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)

21 月

新
しん

じゃがとは、３月
がつ

から６月
がつ

の春
はる

に出回
でまわ

るじゃがいものこと

で、皮
かわ

が薄
うす

く、水分
すいぶん

が多
おお

いことが特徴
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

の新
しん

じゃがを使
つか

ってポテトサラダを作
つく

りました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
タンドリーチキン

アスパラガスのスープ

ポテトサラダ

とりにく
ロースハム

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

パセリ
にんじん
アスパラガス

たまねぎ
えのきたけ
きくらげ
きゅうり

コッペパン
はるさめ
じゃがいも
さとう

カレールウ
ノンエッグマヨ
ネーズ

あぶら22 火

きぬさやはさやえんどうとも呼
よ

ばれ、えんどう豆
まめ

の中
なか

でもさや

ごと食
た

べられるものです。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

のひとつで、ビタミンA

のもとになるカロテンや、ビタミンCがたくさん含
ふく

まれていま

す。

はたはたのから揚
あ

げ

なめこ汁
じる

きぬさやと

　　高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ

甘夏
あまなつ

みかん

ゼリー

ご飯
はん

スタミナ焼肉
やきにく もずくのみそ汁

しる

ぜんまいのごま炒
いた

め

ぎゅうにゅう
にんじん
きぬさや

なめこ
たまねぎ
しろねぎ
ほししいたけ

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう
ゼリー

はたはた
とうふ
みそ
とりにく
こうやどうふ
たまご

24 木

きくらげはクラゲではなく、きのこの一種
いっしゅ

です。味
あじ

にくせがな

く、プルプルとした見
み

た目
め

と、コリコリとした独特
どくとく

の食感
しょっかん

が料
りょう

理
り

のアクセントになります。今日
きょう

は鳥取県産
とっとりけんさん

のきくらげを、

スープに使用
しよう

しました。

ご飯
はん

23 水

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

や鹿野町
しかのちょう

産
さん

のしょうが、にんにく

などを使
つか

って、スタミナ焼肉
やきにく

を作
つく

りました。５月
がつ

は新年度
しんねんど

の

疲
つか

れがでやすい時期
じき

です。今日
きょう

もしっかりと食
た

べて、体力
たいりょく

を

つけていきましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん

ぎゅうにゅう
トマト
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ
きくらげ
しいたけ もやし
しろねぎ
にんにく しめじ
キャベツ

あぶら
オリーブあぶら

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
にら
ねぎ

たまねぎ
エリンギ
にんにく しょうが

なし　ごぼう
えのきたけ
ぜんまい もやし

あぶら
ごま
ごまあぶら

いかカツ

ぎゅうにく
ぶたにく
たまご
ベーコン

じゃがいもと

　　　きくらげのスープ

ほうれんそうのソテー

ハンバーグの

ケチャップ

ソースかけ

鶏
とり

つみれのみそ汁
しる

キャベツのおかかマヨ

【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
ノンエッグマヨ
ネーズ

いか
とりにく
たまご
みそ　とうふ
シーチキン
かつおぶし

ぎゅうにゅう
グリンピース
にんじん
ねぎ

しょうが
えのきたけ
ごぼう
キャベツ
きゅうり

こめ
こむぎこ
パンこ
でんぷん
マカロニ

こめ
むぎ
さとう

こめ
パンこ
さとう
じゃがいも

しょうが
たまねぎ
しめじ　コーン
らっきょう
キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
はちみつ

バター
ノンエッグマヨ
ネーズ
マーガリン

28 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

の発達
はったつ

、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』がキーワードです。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

29 火

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

も言
い

われています。

ご飯
はん

25 金

春
はる

キャベツは全体的
ぜんたいてき

にふっくらとしていてやわらかく、色
いろ

が

濃
こ

くて栄養価
えいようか

が高
たか

いことが特徴
とくちょう

です。そのため、加熱
かねつ

せず

そのまま食
た

べる料理
りょうり

にも向
む

いていて、甘
あま

みが感
かん

じられます。

豆
まめ

ご飯
はん

にんじん
さやいんげん

豚肉
ぶたにく

のジンジャー

ソースかけ

グリンピースのポタージュ

たことらっきょうのサラダ

はちみつ

マーガリン

ぶたにく
たこ

ぎゅうにゅう
スキムミルク

グリンピース
にんじん

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
しろねぎ
ごぼう
たまねぎ
えだまめ
キャベツ もやし

こめ
パンこ
さとう
じゃがいも
こんにゃく

あぶら
ごま

あじの

コロコロさつま揚
あ

げ

肉
にく

じゃが

いんげんのごま和
あ

え

あじ
たまご
みそ
ぎゅうにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう

ねんかん しょくせいかつ
きゅうしょく たの た しょく じ


