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★あけましておめでとうございます！ さわら　ゆば ぎゅうにゅう だいこんば にんにく　しょうが ごはん

　新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

え、学校
がっこう

生活
せいかつ

が始
はじ

まりました。今年
ことし

もみなさん
あぶらあげ こんぶ しゅんぎく　せり しろねぎ　えのきたけ さとう

の心
こころ

とからだの栄養
えいよう

となる、安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょく

を心
こころ

を込
こ

めて
くろまめ にんじん たまねぎ　だいこん

つくりたいと思
おも

います。どうぞよろしくお願
ねが

いいたします。
とうがらし ほししいたけ

★今月
こんげつ

のめあては、『学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう！』です。
ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こっぺぱん あぶら

給食
きゅうしょく

が出来上
できあ

がるまでには、献立
こんだて

を立
た

てる人
ひと

、食材
しょくざい

をつくる人
ひと

、
ベーコン パセリ かぶ　 さとう マヨネーズ

運
はこ

ぶ人
ひと

、調理
ちょうり

する人
ひと

、準備
じゅんび

や片付
かたづ

けをする人
ひと

など、たくさんの
チンゲンサイ もやし ながいも

人
ひと

の手
て

がかかっています。今月
こんげつ

は給食
きゅうしょく

について考
かんが

えてみましょう。

★たらについて ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

たらはたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、脂肪
しぼう

分
ぶん

の少
すく

ない白身
しろみ

魚
さかな

です。身
み

がやわらかく
たら ブロッコリー えだまめ ながいも　じゃがいも

味
あじ

もあっさりしていて、かまぼこなどの練
ね

り物
もの

にも使
つか

われます。
かまぼこ にんにく　なし パンこ

今日
きょう

は、フライにしました。カレーにぴったりの主菜
しゅさい

です。
キャベツ　スイートコーン こむぎこ

★こまつなについて ぶたにく ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ ごはん あぶら

旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、ほうれんそうと似
に

た使
つか

い方
かた

をされますが、あくが少
すく

ないので、みそ汁
しる

や
いた

みそ　たまご にんじん ごぼう さとう ごま

めもの、おひたし、鍋
なべ

料理
りょうり

など幅広
はばひろ

く使
つか

われています。ビタミンＡ、鉄
てつ

、カルシウ
とうふ とうがらし えだまめ こんにゃく

が豊富
ほうふ

で、貧血
ひんけつ

、風邪
かぜ

、骨粗鬆症
こつそしょうしょう

、がんなどの予防
よぼう

に効果
こうか

があります。
さつまあげ

★はまちについて
はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ ごはん あぶら

はまちはアジ科
か

の魚
さかな

で、ぶりの若
わか

い時
とき

の呼
よ

び名
な

です。
とりにく チンゲンサイ たまねぎ　みずな でんぷん ごまあぶら

ぶりは、モジャコ→ツバス→はまち（４０センチくらいまで）→マルゴ
ぶたにく きくらげ ビーフン

→ブリ と名前
なまえ

がかわる出世
しゅっせ

魚
うお

です。
ほししいたけ さとう

★小豆
あ ず き

について とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こっぺぱん ごまあぶら

鳥取県
とっとりけん

の雑煮
ぞうに

は「ぜんさい」のように小豆
あずき

を使
つか

い甘
あま

く仕上
しあ

げてあります。
あずき しょうが　 さとう

今日
きょう

は、青谷町
あおやちょう

の上寺地
かみじち

遺跡
いせき

で栽培
さいばい

された小豆
あずき

を使用
しよう

しました。遺跡
いせき

で
ロースハム きゅうり　もやし さつまいも

小豆
あずき

が見
み

つかったことから栽培
さいばい

を始
はじ

めたそうです。歴史
れきし

を感
かん

じますね。
もち　はるさめ

★ながいもについて とうふ　さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん えだまめ ごはん あぶら

鳥取県
と っ と り け ん

の長芋
な が い も

の生産
せ い さ ん

量
りょう

は全国
ぜ ん こ く

5位
い

（H22年
ねん

）です。主
お も

に、県
けん

中部
ち ゅ う ぶ

の砂地
す な ち

を利用
り よ う

たまご チーズ さやいんげん たけのこ さとう　ながいも

した栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んに行
おこな

われています。長芋
な が い も

に含
ふ く

まれるでんぷん質
し つ

には、消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

ロースハム くきわかめ ブロッコリー ごぼう じゃがいも

が多
おお

くとても消化
しょうか

のよい芋
いも

類
るい

です。
とりにく ほししいたけ こんにゃく

★ふるさと鳥取
とっとり

お宝
たから

食材
しょくざい

献立
こんだて

について とうふ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　しょうが ごはん あぶら

　今日
きょう

は１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。今月
こんげつ

のふるさと食材
しょくざい

は「白
しろ

ねぎ」です。
あぶらあげ さやいんげん えのきたけ でんぷん ごまあぶら

これからの季節
きせつ

には欠
か

かせない食材
しょくざい

です。白
しろ

ねぎは日光
にっこう

が当
あ

たらないように
とうにゅう とうがらし だいこん さとう

土
つち

をかぶせて育
そだ

てます。土
つち

寄
よ

せを行
おこな

うことで白
しろ

くて長
なが

い白
しろ

ねぎができます。
みそ　 ほししいたけ じゃがいも

★切干
きりぼし

大根
だいこん

について とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 ごはん

だいこんを干
ほ

すことによって栄養
えいよう

が凝縮
ぎょうしゅく

され、大根
だいこん

のうまみが糖分
とうぶん

にかわり甘
あま

く
かまぼこ わかめ ゆず　えだまめ さつまいも

なります。成長期
せいちょうき

にかかせないカルシウムを多
おお

く含
ふく

みます。
さつまあげ スイートコーン さとう

今日
きょう

は切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

です。
もやし　しろねぎ

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

主
し ゅ

菜
さ い

豚肉
ぶたにく

のみそ焼
や

き

牛乳
ぎゅうにゅう

たらフライ

若鶏
わかどり

肉
にく

の

照
て

り焼
や

き

さわらの

薬味
やくみ

ソースかけ

デザート

ほか

赤
あか

白
しろ

ねぎたっぷりようこそ豆乳
とうにゅう

汁
じる

だいこんのべっこう煮
に

コンソメスープ

　

ポークカレー

副菜
ふ く さ い

しゅんぎくとはくさいのおかか和
あ

え

おもに体
からだ

をつくる

平成
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30年
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度
ど

　１月
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学校
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給食
きゅうしょく

予
よ

定
てい

献
こん

立
だて

表
ひょう

鳥取市立
と っ と り し り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき 栄
えい

　養
よ う

　価
か

主
しゅ

食
しょく

塩分
え ん ぶ ん

2.8

雨
あめ

滝
だき

ゆばのすまし汁
じる

かりかり黒豆
くろまめ

323
小学校
629

2.3

中学校
714

28.1

カルシウム

緑
みどり

エネルギー

338

黄
き

24.7

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる おもにエネルギーになる
たんぱく質

しつ

8 火 七草
ななくさ

ご飯
はん

竹輪
ちくわ

のスイート

チリマヨ揚
あ

げ
9 水

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

10 木 ご飯
はん

2.5

ジャーマンながいも 784 34.8 354 2.9

332687 30.6

2.5

ブロッコリーサラダ 797 30.0 296 2.9

667 25.8 283

2.5

きんぴらごぼう 881 39.0 486 3.0

こまつなのかきたま汁
じる

441

　

15 火 ご飯
ハン

11 金 ご飯
はん

741

23.3

はまちの

竜田
たつた

揚
あ

げ

中華
ちゅうか

スープ

みずなのビーフン炒
いた

め

32.4

1.8

873 26.7 370 2.1

739 345

1.9

バンサンスー 754 27.7 348 2.1

あずき雑煮
ぞうに

663

16 水 米粉
こめこ

パン

17 木 ご飯
はん

　

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

千草
ちぐさ

焼
や

き

308

33025.1

678 28.1

2.4

ながいもとわかめの酢
す

の物
もの 899 35.2 326 2.8

筑前煮
ちくぜんに

768 30.3

18 金

2.5

282

35.7 295

2.1

21

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

とさつま

芋
いも

のゆず香
か

和
あ

え
ご飯

はん

月

★鳥取市
と っ と り し

のホームページで、「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」「食育
し ょ く 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」やスマートフォンアプリ『とっとり便利帳
べ ん り と ば り

』で「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」「食育
し ょ く い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。 ★太字
ふ と じ

は青谷
あ お や

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

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。

わかめとかまぼこのすまし汁
じる

399 2.8

707

823

30.9

566

3.3

23.3

462

学校給食のことをよく知ろう！
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★さばについて
さば ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

さばに含
ふく

まれる脂質
ししつ

のDHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）は、脳
のう

や神経
しんけい

の発達
はったつ

ぶたにく ブロッコリー しめじ さけかす

記憶力
きおくりょく

の向上
こうじょう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きがあると言
い

われています。
みそ

きょうはみりんとしょうゆの味
あじ

つけの焼
や

きものです。
あぶらあげ

★だいずについて
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こっぺぱん あぶら

チリコンカンのメイン食材
しょくざい

は「だいず」です。青谷町
あおやちょう

産
さん

のだいずを使用
しよう

して
ベーコン ひじき ピーマン　さやいんげん にんにく でんぷん

います。だいずは肉
にく

や魚
さかな

と同
おな

じくらいたんぱく質
しつ

を含
ふく

んでおり「畑
はたけ

の肉
にく

」と
だいず　かまぼこ チーズ トマト スイートコーン パンこ

呼
よ

ばれています。たんぱく質
しつ

は主
おも

に筋肉
きんにく

を作
つく

る働
はたら

きがあります。
たまご パセリ さとう

★１月
がつ

24日
にち

～30日
にち

は全国
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

です！
あじ ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

今年
ことし

のテーマは『とっとりっ子
こ

の「いただきます！」～みんなでenjoy学校
がっこう

給食
きゅうしょく

～
みそ しろねぎ　きくらげ パンこ　はるさめ マヨネーズ

です。今日
きょう

の献立
こんだて

は学校
がっこう

給食
きゅうしょく

献立
こんだて

コンテスト受賞
じゅしょう

献立
こんだて

です。「因幡
いなば

のあじつくね」
いか ごぼう　きゅうり さとう　じゃがいも

「らっきょうといかのポテトサラダ」が受賞
じゅしょう

献立
こんだて

です。
たまねぎ　らっきょう でんぷん

★鳥取
と っ と り

の味
あ じ

　郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

について
とうふ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　だいこん ごはん あぶら

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

と言
い

われている献立
こんだて

を考
かんが

えました。炒
い

り豆腐
どうふ

をご飯
はん

に
とりにく こんぶ ねぎ たまねぎ したらき ごまあぶら

混
ま

ぜ合
あ

わせた「どんどろけ飯
めし

」。主
おも

に東部
とうぶ

で食
た

べられていた「じゃぶ煮
に

」
やきどうふ しろねぎ さとう

そして炒
いた

めたなますの「らかんなます」の登場
とうじょう

です。
いわし ほししいたけ

★学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

発祥
は っ し ょ う

の地
ち

・山形
や ま が た

献立
こ ん だ て

について
ます ぎゅうにゅう にんじん えだまめ ごはん マヨネーズ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の始
はじ

まりは、山形県
やまがたけん

鶴岡市
つるおかし

のお寺
てら

が食事
しょくじ

が満足
まんぞく

に食
た

べることのできない
みそ ほうれんそう だいこん　キャベツ さといも あぶら

子
こ

ども達
たち

に簡単
かんたん

な昼食
ちゅうしょく

を振
ふ

る舞
ま

ったことが始
はじ

めとされています。いも煮
に

や
ぶたにく きくのはな ごぼう　しょうが こんにゃく　さとう

つぶした枝豆
えだまめ

を使
つか

った焼
や

き物
もの

や、菊
きく

の花
はな

びらを使
つか

った和
あ

え物
もの

などを作
つく

りました。
あつあげ しろねぎ ラ・フランスゼリー

★青谷
あおや

弥生
やよい

の里
さと

献立
こんだて

について
はまち　あさり ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん

地元
じもと

青谷
あおや

町
ちょう

の食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

です。上寺地
かみじち

遺跡
いせき

の近
ちか

くで栽培
さいばい

された古代
こだい

米
まい

（黒
くろ

まい とうふ　かまぼこ わかめ グリンピース しろねぎ でんぷん

と、青谷
あおや

小学校
しょうがっこう

５年生
ねんせい

が栽培
さいばい

し収穫
しゅうかく

した古代
こだい

米
まい

（みどり米
まい

）を使
つか

った赤飯
せきはん

は、青谷
あおや

たまご　こうやどうふ たけのこ さとう

歴史
れきし

に触
ふ

れることのできるご飯
はん

です。
みそ　さつまあげ こんにゃく　

★とっとりちゃんぽんについて
あごちくわ ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　たけのこ こっぺぱん マヨネーズ

とっとりちゃんぽんは、鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

栄養士
えいようし

の献立
こんだて

開発
かいはつ

で生
う

まれた献立
こんだて

の１つで
おから なまクリーム ブロッコリー はくさい　しろねぎ ちゅうかめん

山陰
さんいん

の特産品
とくさんひん

「あご竹輪
ちくわ

」の風味
ふうみ

と、鳥取市
とっとりし

産
さん

の白
しろ

ねぎ、はくさい、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の
たまご ひじき スイートコーン　しょうが でんぷん

きくらげを使用
しよう

しています。
ぶたにく キャベツ　たまねぎ

★くるみについて
さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

くるみは人類
じんるい

最古
さいこ

の木
き

の実
み

とされていて、日本
にほん

では縄文
じょうもん

時代
じだい

には食
た

べられていた
あぶらあげ ねぎ えのきたけ でんぷん くるみ

ようです。英語
えいご

では「ウォ—ルナッツ」といいます。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

のリスクをさげ
みそ なめこ　エリンギ さとう

る「オメガ３脂肪酸
しぼうさん

」が多
おお

く含
ふく

まれており注目
ちゅうもく

の種
しゅ

実
じつ

類
るい

の１つです。
たまねぎ さといも

3.0

あさりと夏泊
なつどまり

わかめのうしお汁
じる 781 35.7 482 2.7

高野
こうや

豆腐
どうふ

の五目
ごもく

煮
に

879 38.9 548

29 火 上
かみ

寺
じ

地
ち

赤飯
せきはん はまち団子

だんご

の

煮付
につ

け

★鳥取市
と っ と り し

のホームページで、「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」「食育
し ょ く 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」やスマートフォンアプリ『とっとり便利帳
べ ん り と ば り

』で「献立表
こ ん だ て ひ ょ う

」「食育
し ょ く い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。 ★太字
ふ と じ

は青谷
あ お や

町
ちょう

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

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。

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる

献立
こ ん だ て

名
め い

主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

日
曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ

291

栄
えい

　養
よ う

　価
か

黄
き

エネルギー
たんぱく質

しつ
カルシウム 塩分

え ん ぶ ん

2.1

洋風
ようふう

ひじき 1.6

278

789 29031.2

ふわふわたまごスープ

　 とっとりっ子
こ

のり因幡
いなば

のあじつくね

24.7らっきょうといかのポテトサラダ

はるさめスープ 647 21.6

753

34.6 366

428

397

35330.1

304

306

315 2.5

1.4

2.1

2.4

31 木 ご飯
はん

24 木 ご飯
はん

25 金

チリコンカーン

3.430.7

621 26.8

3.0

2.6

　

2.9

716

30 水
大山
だいせん

小麦
こむぎ

全粒
ぜんりゅう

パン

28 月 ご飯
はん

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

鳥取市の学校給食週間のテーマ「とっとりっ子のいただきます！」 ～みんなでenjoy学校給食～　　　1月２４日～1月３０日は全国学校給食週間

620 25.9日置
ひおき

のかす汁
じる

679

ゆでブロッコリー 719 29.9

31628.3 2.5

おからサラダ 834

723

じゃぶ煮
に

らかんなます

どんどろけ飯
めし

いわしの梅
うめ

煮
に

32.1

ますの

ずんだみそ焼
や

き

745

ラ・フランスゼリー

656

3.0

2.5

多
たー

菜
さい

包
ぱお

子
頭―

さといもとくるみのみそがらめ

333 3.0

26.5

とっとりちゃんぽん

きのこのすまし汁
じる

30.5775

294

309

さばのソースかけ

山形
やまがた

いも煮
に

菊花
きくか

和
あ

え

667

23 水

22

27.1

あかねご飯
はん

デザート

ほか

緑
みどり

おもにエネルギーになる副菜
ふ く さ い

おもに体
からだ

をつくる

火

赤
あか

食
た

べもののはたらき

さばのみりん焼
や

き


