
平成
へ い せ い

31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

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

605 24.2 321 2.5

中学校

742 29.2 345 3.1

545 22.7 335 2.5

706 27.6 362 3.2

648 26.2 305 2.3

751 31.0 322 2.9

617 22.8 309 2.0

765 27.3 334 2.4

590 25.2 291 2.5

723 30.4 306 2.9

722 23.2 294 2.5

840 25.9 308 2.9

572 25.5 328 2.3

701 30.1 352 2.6

666 22.6 293 1.9

797 26.8 315 2.6

600 24.3 328 3.2

710 28.7 354 3.7

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう

あぶら
もずくのすまし汁

じる

高野
こうや

豆腐
どうふ

の含
ふく

め煮
に

中
ちゅう

）

赤
あか

梨
なし

エテカレイ
こうやどうふ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
しゅんぎく

だいこん
しろねぎ
たまねぎ　しめじ
えのきたけ
中）あかなし

9 水

もずくは、わかめやこんぶなどと同
おな

じ海
かい

そうの仲
な

間
かま

で、沖縄県
おきなわけん

でとれるもずくが有名
ゆうめい

です。カルシウ

ムや鉄分
てつぶん

がたくさん含
ふく

まれています。

ご飯
はん かれいの

カレー揚
あ

げ

太字
ふ と じ

は、気高
け たか

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。

たまねぎ　もやし
パイン　えだまめ
にんにく　しょうが
だいこん
キャベツ

こむぎこ
さとう　マカロニ
パンこ
でんぷん
じゃがいも

冬
ふゆ

野菜
やさい

のミネストローネ

キャベツのジンジャーソテー

ショートニング
あぶら

こめ　こんにゃく
むぎ　こむぎこ
さといも
さとう　でんぷん
りんごのタルト

あぶら
ごまあぶら

とりにく
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ

ほししいたけ
しろねぎ
しょうが
きりぼしだいこん
もやし

ぶたにく
とうふ
ベーコン
だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
トマト21 月

食
た

べ物
もの

にはそれぞれたくさんとれておいしい時
じき

期があります。その時期
じき

のことを「旬
しゅん

」といいます。

旬
しゅん

の時期
じき

は他
ほか

の時期
じき

と比
くら

べて栄養
えいよう

も豊富
ほうふ

です。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

パインパン
豆腐

とうふ

ミートローフ

のっぺい汁
じる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の

ソース炒
いた

め

りんごの

タルト
18 金

毎月
まいつき

19日
にち

は「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

」です。今月
こんげつ

の

食材
しょくざい

は「白
しろ

ねぎ」です。冬
ふゆ

に収穫
しゅうかく

される白
しろ

ねぎは、厳
きび

しい

寒
さむ

さの中
なか

で育
そだ

つことにより、甘
あま

みが増
ま

しておいしくなりま

す。

麦
むぎ

ご飯
はん 若

わか

鶏肉
とりにく

の

白
しろ

ねぎかけ

さわら
ぶたにく
みそ
おから
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
だいこんば
ねぎ

しょうが
にんにく
たまねぎ　ごぼう
だいこん　はくさい
あかなし

こめ
さとう
こんにゃく

こめ　マカロニ
さつまいも
パンこ　　こめこ
でんぷん
こむぎこ

あぶら
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん
ほうれんそ
う

スイートコーン
キャベツ
たまねぎ
だいこん
しめじ　エリンギ

17 木
豚肉
ぶたにく

には疲
つか

れをとり体
からだ

を元気
げんき

にするビタミンＢ1が他
ほか

の

肉類
にくるい

に比
くら

べて多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の

豚肉
ぶたにく

を豚
ぶた

汁
じる

に使用
しよう

しています。

ご飯
はん さわらの

ピリ辛
から

焼
や

き

豚
ぶた

汁
じる

おからの炒
い

り煮
に

ポトフ

ほうれんそうのソテー
16 水

大根
だいこん

は、1年
ねん

中
　じゅう

栽培
　　　さいばい

されますが、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の大根
だいこん

は

甘
あま

みが増
ま

します。煮物
にもの

、汁
しる

物
もの

や漬物
つけもの

、切干
　きりぼし

大根
　　　だいこん

など

にも加工
かこう

されます。

コーンピラフ メンチカツ

さば
とりにく
さつまあげ
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん

　
キャベツ
もやし
だいこん
しょうが

こめ
さとう
こんにゃく
じゃがいも

こめ
むぎ
でんぷん
さといも

あぶら

15 火

おでんは、もともと豆腐
とうふ

にみそをつけて焼
や

いた田
で

楽
んがく

が由来
ゆらい

とされ、その後
ご

今
いま

のような煮込
にこ

んだおで

んに変
か

わっていきました。

ご飯
はん

さばの塩
しお

焼
や

き
みそおでん

キャベツのおかか和
あ

え

さといものみそ汁
しる

らっきょうサラダ

なっとう
ぶたにく
ぎゅうにく
おから　みそ
あつあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ブロッコリー

しろねぎ
はくさい
ごぼう
らっきょう
キャベツ

11 金

納豆
なっとう

ボールは、ひき割
わ

り納豆
なっとう

と豚
ぶた

ひき肉
にく

をよく

混
ま

ぜて、丸
まる

めて油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。納豆
なっとう

が苦手
にがて

な人
ひと

でも、食
た

べやすくなっています。

麦
むぎ

ご飯
はん

納豆
なっとう

ボール

しょうが
はくさい　ごぼう
しろねぎ
だいこん
小）あかなし

こめ
さとう
でんぷん
こんにゃく
さけかす

10 木

かす汁
じる

は、酒
さけ

かすを使
つか

った汁
しる

のことで、今日
きょう

は

智頭
ちづ

町
ちょう

の地酒
じざけ

「諏訪
すわ

泉
いずみ

」の酒
さけ

かすを使
つか

ったかす

汁
じる

です。とても体
からだ

があたたまります。

ご飯
はん 若

わか

鶏肉
とりにく

の

照
て

り焼
や

き

かす汁
じる

だいこんのべっこう煮
に

小
しょう

）

赤
あか

梨
なし

白玉
しらたま

雑煮
ぞうに

紅白
こうはく

なます

かりかり

黒豆
くろまめ

8 火
≪明

あ

けましておめでとうございます。今年
ことし

もよろ

しくお願
ねが

いします。≫新年
しんねん

最初
　さいしょ

の給食
きゅうしょく

はすまし仕
じ　

立
た

ての雑煮
ぞうに

です。よくかんで食
た

べたべましょう。

わかめご飯
はん

松風
まつかぜ

焼
や

き

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる

あぶら

こめ
さとう
しらたまだんご
さといも

ごま

とりにく
おから
かまぼこ
みそ
くろまめ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
だいこんば

たまねぎ
ほししいたけ
えだまめ
しろねぎ
だいこん

とりにく
さけ
あぶらあげ
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
いんげん
にんじん

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

 学校給食のことをよく知ろう！ 

平成31年1月15日（火） 

締切りです！                

詳しくはHPをご覧下さい。 



平成
へ い せ い

31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

 【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

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

597 26.2 317 2.6

中学校

746 32.4 341 3.1

710 21.1 319 3.0

840 23.9 333 3.5

676 29.3 374 2.9

834 35.7 418 3.9

579 25.9 313 2.3

701 30.0 335 2.6

578 21.3 289 2.6

674 25.0 303 3.3

548 24.2 335 3.4

696 30.8 372 4.6

595 26.4 295 1.7

766 32.7 318 1.9

650 24.8 320 1.6

785 29.2 344 2.1

あぶら

30 水 ご飯
はん ますの

ずんだ焼
や

き

山形
やまがた

いも煮
に

菊花
きっか

和
あ

え

にんじん
こまつな

しょうが
えだまめ
はくさい
だいこん
しろねぎ
もやし

1月
がつ

24日
か

～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。

この1週間
しゅうかん

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の意義
いぎ

や役割
やくわり

につい

て、たくさんの人
ひと

に知
し

ってもらい、これからの学
がっ

校
こう

給食
きゅうしょく

について考
かんが

えてもらうため、全国
ぜんこく

各地
かくち

で

いろいろな取
と

り組
く

みが行
おこな

われます。

今年
ことし

の鳥取市
とっとりし

のテーマ「 とっとりっこのいただ

きます！」～みんなでＥｎｊｏｉがっこうきゅうしょく

～』をもとに、気高
けたか

町
ちょう

、鳥取県
とっとりけん

の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り

入
い

れた献立
こんだて

を実施
じっし

します。詳
くわ

しくは、1月
がつ

発行
はっこう

の

食
しょく

育
いく

だよりに掲載
けいさい

しますので、ご覧
らん

ください。

24日
にち

：とっとり郷土
きょうど

の味
あじ

献立
こんだて

25日
にち

：ふるさと鳥取
とっとり

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト

　　　　優秀賞
ゆうしゅうしょう

献立
こんだて

28日
にち

：ふるさと鳥取
とっとり

給食
きゅうしょく

レシピコンテスト

　　　　優秀
ゆうしゅう

献立
こんだて

29日
にち

：気高
けたか

のお宝
たから

献立
こんだて

30日
にち

：山形
やまがた

献立
こんだて

こめ
でんぷん
こむぎこ
こんにゃく
さとう

あぶら

あぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

31 木 ご飯
はん 若

わか

鶏肉
とりにく

の

から揚
あ

げ

こめ
さといも
こんにゃく
さとう
ラ・フランスゼ
リー

ひじきは海
かい

そうの仲間
なかま

で、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカル

シウムや鉄分
てつぶん

などの無機質
む き し つ

を多
おお

く含
ふく

んでいる食
しょ

品
くひん

です。

とりにく
とうふ
さつまあげ
だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

ラ・フランス

ゼリー

さけ
しろみそ
ぎゅうにく

　
ねぎ
にんじん
いんげん

だいこん
えのきたけ
ほししいたけ

こむぎこ
さとう
じゃがいも
マーマレード

28 月
大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

若
わか

鶏肉
とりにく

の

マーマレード焼
や

き

冬
ふゆ

野菜
やさい

のコンソメスープ

らっきょうとイカのポテトサラダ
にんじん

しょうが　はくさい
にんにく
しめじ　きゅうり
らっきょう
だいこん
しろねぎ

こめ
さとう
でんぷん
こむぎこ

こめ
さとう
でんぷん

あぶら

こめ
しおこうじ

あぶら
ごまあぶら

25 金 ご飯
はん

24 木

ショートニング
ノンエッグ
マヨネーズ

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

　
にんじん

たまねぎ
しろねぎ
しょうが
えのきたけ　ごぼう
もやし　はくさい
ゆず

スキムミルク
ぎゅうにゅう

いなばの

アジつくね

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

はくさいのゆず香
か

和
あ

え

とっとりっこ

のり

とりにく
ベーコン
いか

29 火
しょうが

そぼろご飯
はん

にんじん

しろねぎ
はくさい
たまねぎ　えだまめ
だいこん
しょうが

どんどろけ飯
めし はまちの

塩
しお

こうじ焼
や

き

あじ

23 水
麦
むぎ

には、おなかの調子
ちょうし

をととのえてくれる食物
しょくもつ

せんいが

たくさん含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

では週
しゅう

に１回
かい

、麦
むぎ

を混
ま

ぜた

麦
むぎ

ご飯
はん

にしています。

麦
むぎ

ご飯
はん

ちゃんこ鍋
なべ

五目
ごもく

豆
まめ

さわらの

しょうが焼
や

き

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

こめ
さとう
でんぷん
こんにゃく
さつまいも

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

主菜

さわら
とりにく
みそ
だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ　パンこ
むぎ　こむぎこ
じゃがいも
さつまいも
さとう　こめこ

あぶらぎゅうにく

22 火

「ちゃんこ」とは、相撲
す も う

部屋
べ や

で力士
り き し

が作
つ く

る料理
り ょ う り

の

ことで、その中
なか

の鍋
なべ

料理
り ょ う り

を「ちゃんこ鍋
なべ

」といいま

す。

さつまいもご飯
はん

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

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。

副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃ
こ

呉
ご

汁
じる

ほうれんそうのじゃこ炒
いた

め

とうふ
あぶらあげ
はまち
だいず
あつあげ
みそ

白
しろ

花
はな

豆
まめ

コロッケ
カレーシチュー

はりはり和
あ

え

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

はたはたの

から揚
あ

げ

親
おや

がにのみそ汁
しる

はくさいの煮
に

びたし

とりにく
はたはた
おやがに
みそ
さつまあげ
かつおぶし

ぎゅうにゅう

ねぎ
にんじん
ほうれんそ
う

ごぼう　もやし
えだまめ　きく
だいこん
しろねぎ
キャベツ
しょうが

ぎゅうにゅう

スキムミルク
ぎゅうにゅう
バター

にんじん

たまねぎ　しめじ
にんにく
だいこん　えだまめ
キャベツ
あかなし
しろはなまめ

ねぎ
にんじん
ほうれんそ
う

ごぼう
もやし
たまねぎ
だいこん
キャベツ

 学校給食のことをよく知ろう！ 
平成31年1月15日（火）        

締切りです！                  

詳しくは HPをご覧下さい。  


