
　

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

いわし ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

せつぶんまめ こまつな さといも 626 23.0 17.8 2.1

かつおぶし でんぷん 中学校 中学校 中学校 中学校

さとう 688 24.5 18.0 2.3

ぎゅうにゅう にんじん ごはん

さやいんげん さとう

パンこ

げんまい

あご ぎゅうにゅう しゅんぎく だいこん ごはん あぶら

とうふ にんじん しいたけ パンこ ごまあぶら

ロースハム こまつな もやし こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん コッペパン オリーブあぶら

ベーコン ブロッコリー さつまいも

トマト ペンネマカロニ

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

とうふ チンゲンサイ こむぎこ

みそ とうがらし はるさめ

さわら ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

みそ ねぎ しおこうじ

とりにく さやいんげん こんにゃく

さとう

とうふちくわ ぎゅうにゅう こまつな はくさい ごはん あぶら

ぶたにく もずく にんじん しめじ こむぎこ

ゆかり だいこん さとう

しろねぎ でんぷん

さけ ぎゅうにゅう パセリ かぶ こめこパン あぶら

ベーコン にんじん はくさい ながいも ノンエッグ

ブロッコリー しろねぎ
マヨネーズ

さやいんげん たまねぎ

あじ ぎゅうにゅう にんじん はくさい あぶら

あぶらあげ ねぎ えのきたけ

とうにゅう ほうれんそう だいこん

みそ ゆず

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

ぶたにく チンゲンサイ じゃがいも

ぎゅうにく さとう

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●れんこんについて…れんこんは、真
ま

ん中
な か

に１個
こ

とその周
ま わ

りに７～９個
こ

ぐらい

の穴
あ な

が開
あ

いています。この穴
あ な

は、泥
ど ろ

の中
な か

で育
そだ

つれんこんが、呼吸
こ き ゅ う

をするため

の酸素
さ ん そ

の通
と お

り道
みち

となっています。たくさん穴
あ な

が開
あ

いているのは、１つの穴
あ な

がふ

さがってもほかの穴
あ な

で酸素
さ ん そ

を送
お く

れるようにするためです。

●ブロッコリーについて…ブロッコリーは、体
からだ

をウイルスから守
ま も

る働
はたら

きがある

ビタミンCを多
おお

く含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

は、ブロッコリーを使
つか

ったスープです。残
の こ

さず食
た

べて、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。
740 28.7 28.3 4.1

20.7 19.1 2.7
●キムチついて…キムチは、はくさいやだいこんなどの野菜

や さ い

を唐辛子
と う が ら し

や調
ちょう

味
み

料
りょう

で漬
つ

けた韓国
か ん こ く

の漬物
つけ もの

です。キムチの辛
か ら

さのもとである唐辛子
と う が ら し

には、食欲
しょく よく

を

アップさせたり、体
からだ

を温
あたた

めたりする働
はたら

きがあります。まだ寒
さ む

い時期
じ き

が続
つづ

くの

で、ピリ辛
か ら

のキムチ鍋
な べ

を食
た

べて体
からだ

を温
あたた

めましょう。
737 23.4 19.8 3.2

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう

だいこん

はくさい

しろねぎ

キャベツ

しめじ

しょうが

とりにく
ぶたにく
あつあげ
みそ
さつまあげ

たまねぎ

はくさい

しろねぎ

だいこん

れんこん

かぶ

スイートコーン

たまねぎ

キャベツ

にんにく

だいこん
キャベツ
きくらげ
はくさいキムチ
しろねぎ
もやし
たまねぎ

はくさい

たまねぎ

ごぼう

たけのこ

しょうが

たまねぎ

にんにく

なし

キャベツ

もやし

24.5 18.4 2.9

31.0 20.9 3.1

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

第一
だ い い ち

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

センター

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

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

)

平成
へ い せ い

30年
ね ん

度
ど 2月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて

節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

★節分
せつぶん

献立
こ ん だ て

★…２月
がつ

３日
か

の節分
せつぶん

にちなみ今日
き ょ う

は節分
せつぶん

献立
こ ん だ て

です。節分
せつぶん

の日
ひ

に、病気
び ょ う き

やけがをしないで１年
ねん

が過
す

ごせるように願
ねが

いを込
こ

めて豆
まめ

をまいたり、

ひいらぎの枝
え だ

にいわしの頭
あたま

を刺
さ

して玄関
げんかん

に飾
かざ

ったりして災
わざわ

いを払
は ら

う習慣
しゅうかん

があ

ります。節分
せつぶん

豆
まめ

やいわしを食
た

べて、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。
こまつなのしょうが炒

い た

め

4 月 ご飯
は ん

玄米
げ ん ま い

入
い

り平
ひ ら

つくね

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

1 金 ご飯
は ん

いわしのおかか煮
に

のっぺい汁
じ る

根菜
こ ん さ い

の含
ふ く

め煮
に

725 24.8 18.6 2.9

2.5

5 火 ご飯
は ん

あごカツ

634 22.0 16.9

6 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
フランクフルト

ブロッコリーと

さつまいものスープ

ペンネのケチャップ煮
に

●しゅんぎくについて…冬
ふゆ

が旬
しゅん

のしゅんぎくは、骨
ほね

や血液
け つ え き

をつくる成分
せいぶん

となる

カルシウムや鉄分
てつぶん

などの無機質
む き し つ

が含
ふ く

まれています。その他
ほか

にも、運動
う ん ど う

をする

ときに欠
か

かせないエネルギーをつくる手
て

助
だ す

けをするビタミンB群
ぐ ん

など、たくさん

の栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれます。
三色
さ ん し ょ く

和
あ

え 716 24.9 20.1 2.5

しゅんぎくのすまし汁
じ る

619 21.6 17.7 2.1

613 24.2 23.9 3.5

7 木 ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

キムチ鍋
な べ

もやしの

オイスターソース炒
い た

め

8 金 ご飯
は ん さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

はくさいのみそ汁
し る

炒
い

りどり

665

589 25.0 13.6 2.1
★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

です。かむ回数
か い す う

が

増
ふ

えることで、歯
は

やあごが丈夫
じ ょ う ぶ

になります。今日
き ょ う

の献立
こ ん だ て

は、かみごたえのあ

るごぼうやたけのこなど食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れた炒
い

りどりです。
676 29.1 15.0 2.6

●豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

について…豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

は、豆腐
と う ふ

と魚
さかな

のすり身
み

を混
ま

ぜて蒸
む

し上
あ

げた

竹輪
ち く わ

です。昔
むかし

、因幡
い な ば

の国
く に

では魚
さかな

が贅沢
ぜ い た く

な食材
しょくざい

であったので、倹約
け ん や く

のために

豆腐
と う ふ

を混
ま

ぜた竹輪
ち く わ

がつくられました。そのまま食
た

べてもおいしい鳥取県
と っ と り け ん

の特
と く

産
さ ん

品
ひん

です。
710 26.4 18.7 3.3

12 火 ご飯
は ん 豆腐

と う ふ

竹輪
ち く わ

の

ゆかり揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

と白
し ろ

ねぎのうま煮
に

13 水 米粉
こ め こ

パン

さけの

ノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

スープ

ジャーマンながいも

645

568
●かぶについて…春

はる

の七草
な な く さ

の一
ひ と

つで「すずな」ともいい、古
ふる

くから食
た

べられて

いる野菜
や さ い

です。かぶには、ジアスターゼやアミラーゼといった消化
し ょ う か

を助
た す

けるお

腹
な か

にやさしい成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、冬
ふゆ

野菜
や さ い

のスープに入
はい

って

います。
675 37.0 24.1 3.7

26.2 23.5 2.0
●豆乳

とうにゅう

について…豆乳
とうにゅう

は、「大豆
だ い ず

」を加工
か こ う

してできる食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

われるほど栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、体
からだ

に必要
ひ つ よ う

なたんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

を含
ふ く

みま

す。たんぱく質
し つ

は、体
からだ

の主成分
し ゅ せい ぶん

となる栄養素
え い よ う そ

です。皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

の毛
け

、爪
つめ

、筋肉
き ん に く

などを健康
け ん こ う

に保
た も

つ効果
こ う か

があります。
858 29.7 25.8 2.4

14 木 ご飯
は ん

あじのフライ

豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

だいこんのゆず香
か お

り和
あ

え

15 金 ご飯
は ん

ハムステーキ

カレーシチュー

チンゲンサイの炒
い た

め物
も の

ガトー

ショコラ

761

713 22.5 20.2 2.7
●にんじんについて…毎日

ま い に ち

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

するにんじんは、秋
あ き

から冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

です。にんじんには、カロテンという栄養素
え い よ う そ

が特
と く

に多
おお

く含
ふ く

まれています。カ

ロテンは、鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、細菌
さ い き ん

やウイルスが侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

ぐ

ので病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。
831 26.4 23.3 3.5

ごはん

パンこ

こむぎこ

さとう

ガトーショコラ

※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。

なっしちゃん TORIきゅうちゃん 



　

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう 鳥取
と っ と り

市立
し り つ

第一
だ い い ち

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

センター平成
へ い せ い

30年
ね ん

度
ど 2月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて

なっしちゃん TORIきゅうちゃん 

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

はまち ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ ねぎ さとう
643 23.8 18.2 2.0

みそ とうがらし こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

744 27.5 20.7 2.4

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

かに チンゲンサイ でんぷん アーモンド

ほうれんそう こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう トマト コッペパン ドレッシング

ぶたにく にんじん パンこ

ウインナー ブロッコリー でんぷん

こまつな じゃがいも

ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ ごはん

にんじん はくさい さとう

えのきたけ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

わかめ とうがらし さとう ごまあぶら

でんぷん

さつまいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん ノンエッグ

ぶたにく さとう

マヨネーズ

みそ でんぷん

まぐろ パンこ

かれい ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ あぶら

とうふ のり にんじん しめじ

ぶたにく さやいんげん だいこん

しろねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん コッペパン ドレッシング

かまぼこ ねぎ ちゅうかめん

ブロッコリー

いか ぎゅうにゅう にんじん あぶら

みそ とうがらし

ぎゅうにく

もやし

しろねぎ

ほししいたけ

しょうが

キャベツ

キャベツ

エリンギ

たまねぎ

だいこん

スイートコーン

さば
みそ
たまご
とうふ
かまぼこ

キャベツ

にんにく

だいこん

しろねぎ

しめじ

だいこん

なめこ

はくさい

たまねぎ

しろねぎ

キャベツ

スイートコーン

ごはん

こむぎこ

でんぷん

さといも

さとう

もやし

たけのこ

きくらげ

カリフラワー

キャベツ

はくさい

ごぼう

しろねぎ

れんこん

えだまめ

ごはん

さつまいも

パンこ

こむぎこ

こんにゃく

さとう

レモン

はくさい

だいこん

れんこん

ごぼう

えだまめ

かす汁
じ る

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋
きん

肉
にく

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)
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
kcal ｇ 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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…かむことで、脳
の う

の働
はたら

きが活発
かっ ぱつ

になり、記憶力
き お く り ょ く

や集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まります。やわらかい食
た

べ物
も の

を食
た

べることが多
おお

いと、かむ回数
か い す う

が自然
し ぜ ん

と

減
へ

ってしまいます。今日
き ょ う

は、れんこんやこんにゃくなどかみごたえのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れたかみかみきんぴらです。かみかみきんぴら

19 火
星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

親
お や

かにのスープ 706 27.7 25.5 2.4
★とっとりふるさと探検献立

たんけん こん だて

★…今月
こん げつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「親
おや

がに」です。鳥取県
と っ と り け ん

は全国
ぜ ん こ く

トップクラスのかにの水揚
み ず あ

げ量
りょう

を誇
ほ こ

り、鳥取
と っ と り

の冬
ふゆ

の味覚
み か く

です。今日
き ょ う

のご飯
はん

は、星
ほ し

空
ぞ ら

のように透
す

き通
と お

ってきれ

いなお米
こ め

「星空
ほ し ぞ ら

舞
ま い

」です。どちらも鳥取
と っ と り

自慢
じ ま ん

の味
あ じ

です。ほうれんそうの

アーモンド炒
い た

め
808 31.6 28.7 3.1

18 月 ご飯
は ん はまちの

レモンソースかけ

22.3 20.4 3.5
●こまつなについて…今日

き ょ う

のカラフルサラダに入
はい

っているこまつなは、成長
せいちょう

期
き

のみなさんに欠
か

かせないカルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれています。カルシウム

は、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるだけでなく、出血
しゅっけつ

を止
と

めたり、気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせ

たりする働
はたら

きもあります。積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしいです。681 26.3 25.1 4.2

20 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ロールキャベツ

ポトフ

カラフルサラダ

21 木 ご飯
は ん

さばのみそ煮
に

かきたま汁
じ る

はくさいの煮
に

びたし

564

602 25.7 18.0 2.4
●さばについて…さばに含

ふ く

まれるEPA（エイコサペンタエン酸
さ ん

）とDHA(ドコサ

ヘキサエン酸
さ ん

)は、それぞれ健康
け ん こ う

を維持
い じ

するのに効果
こ う か

があります。EPA（エイ

コサペンタエン酸
さ ん

）は、血液
け つ え き

をサラサラにする働
はたら

きがあり、DHA(ドコサヘキサ

エン酸
さ ん

）は、脳
の う

の活動
か つ ど う

を活発
かっ ぱつ

にします。693 29.9 20.4 3.0

19.8 17.4 2.5
●白

し ろ

ねぎについて…白
し ろ

ねぎは、鳥取県
と っ と り け ん

内
な い

各地
か く ち

で広
ひ ろ

く栽培
さ い ば い

され、鳥取
と っ と り

市
し

内
な い

でも

たくさん生産
せ い さん

されています。成長
せいちょう

するたびに土
つ ち

をかぶせていき、日
ひ

に当
あ

たらな

いようにして育
そだ

てることで白
し ろ

いねぎをつくることができます。白
し ろ

ねぎに含
ふ く

まれ

るアリシンには体
からだ

を温
あたた

め、かぜをひきにくくする働
はたら

きがあります。801 22.2 19.1 2.8

22 金 ご飯
は ん

ホイコーロー

わかめスープ

大学
だ い が く

いも

25 月 ご飯
は ん おろしソース

ハンバーグ

なめこのみそ汁
し る

キャベツのツナ和
あ

え

704

639 23.4 18.0 2.5
●だいこんについて…だいこんは、季節

き せ つ

によってまく種
たね

の種類
し ゅ る い

を変
か

えること

で、一年
いち ねん

を通
と お

して栽培
さ い ば い

されますが、もともとは冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。気温
き お ん

が低
ひ く

い今
い ま

の季節
き せ つ

は、夏
なつ

のだいこんに比
く ら

べ甘
あ ま

くてみずみずしいだいこんになりま

す。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のだいこんを使
つか

ったおろしソースハンバーグです。738 26.5 20.4 3.0

25.5 16.2 2.0
●さといもについて…さといもは、ほくほくとした食感

しょっかん

とぬめりが特徴
とくちょう

です。さ

といものぬめり成分
せいぶん

ガラクタンは、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、かぜをひきにくくする働
はたら

き

があります。今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

河内
こ う ち

産
さ ん

のさといもを使
つか

ったそぼろ煮
に

です。

711 29.1 18.1 2.5

26 火 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

河内
こ う ち

さといものそぼろ煮
に

27 水
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

の照
て

り焼
や

き

とんこつラーメン

花
は な

野菜
や さ い

サラダ

味付
あ じ つ

け

のり

620

牛肉
ぎ ゅ う に く

とこんにゃくの

ピリ辛
か ら

炒
い た

め

590 25.0 19.0 3.4
●花

は な

野菜
や さ い

について…野菜
や さ い

は、根
ね

・茎
く き

・葉
は

・実
み

・花
は な

などいろいろな部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べま

す。今日
き ょ う

は、ブロッコリーとカリフラワーの花
は な

の部分
ぶ ぶ ん

を使
つか

った花
は な

野菜
や さ い

サラダで

す。カリフラワーは、ビタミンCが多
おお

く含
ふ く

まれ、ストレスを和
やわ

らげたり、鉄分
てつぶん

の吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

めたりする働
はたら

きがあります。702 29.6 22.2 4.2

※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。

639 22.4 15.4 2.1
★かみかみ献立

こ ん だ て

★…よくかむことで、だ液
え き

が多
おお

く出
で

るので、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

に

役立
や く だ

ちます。今日
き ょ う

のかみかみ献立
こ ん だ て

は、かみごたえのあるするめいかを使
つか

っ

た「いかフライ」や、こんにゃくを取
と

り入
い

れた「牛肉
ぎゅうにく

とこんにゃくのピリ辛
か ら

炒
いた

め」

にしています。762 27.4 18.4 2.6

28 木 ご飯
は ん

いかのフライ

さつまいものみそ汁
し る


