
　 　

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

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ あおのり ねぎ はくさい 677 24.8 18.3 2.9

とうにゅう さやいんげん
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ　　いか 　 さとう 750 26.8 18.9 3.2

チキンフランク ぎゅうにゅう にんじん コッペパン あぶら

ベーコン パセリ スパゲティ 　

トマト さとう

りんごジャム

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

とうふ ほうれんそう
こむぎこ
パンこ

ぎゅうにく 　
こんにゃく
やきふ

くろまめ さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん ごま

とりにく こまつな はくさい さとう 　

かまぼこ しいたけ もち

だいこん 　

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ あぶら

あぶらあげ 　 にんじん 　

みそ ほうれんそう

かに

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん コッペパン あぶら

とりにく ほうれんそう
でんぷん
こむぎこ 　

ベーコン トマト
さとう
パンこ

だいず

かれい ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

ゆば しゅんぎく えのきたけ でんぷん

ぶたにく こまつな キャベツ こむぎこ

　 　 しおこうじ

さわら ぎゅうにゅう バジル ごはん オリーブあぶら

とりにく もずく にんじん さつまいも

　 さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ ごはん あぶら

とうふ 　 にんじん
パンこ
さとう ごま

だいず みずな
でんぷん
こむぎこ ごまあぶら

みそ
こまつな
とうがらし

なし
りんご

スイートコーン
たまねぎ
しょうが
だいこん
しめじ
しろねぎ
キャベツ いちごのスティックデザート

はくさい
えのきたけ
しろねぎ
キャベツ
しめじ
にんにく
たまねぎ

15.0

16.1

25.0758

●しゅんぎくについて・・・しゅんぎくの名
な

前
ま え

は、葉
は

の形
かたち

が菊
き く

に似
に

ていること、春
は る

先
さ き

に花
はな

を咲
さ

かせることが由来
ゆ ら い

です。独特
ど く と く

の香
か お

りがある野菜
や さ い

ですが、この香
か お

り

成分
せいぶん

には食欲
し ょ く よく

を増進
ぞ う し ん

させたり、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりする働
はたら

きがあります。

2.0

2.7

630 1.917.221.3

2.421.2

3.9

26.2

13.5 2.3

月 ご飯
は ん

かぼちゃのフライ

豆腐
と う ふ

とみずなのすまし汁
じ る

因幡
い な ば

のたれ炒
い た

め

21

32.9

ごはん
でんぷん
こむぎこ
さとう
じゃがいも

11 金 ご飯
は ん

はまちの照
て

り焼
や

き

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

662

17

18 金 ご飯
は ん

いちごの

スティック

デザート

680

白
し ろ

ねぎのスープ

さわらのバジル焼
や

き

さつまいものレモン煮
に

にんにく
はくさい
しろねぎ
たまねぎ
えだまめ
レモン

水

紅白
こ う は く

煮
に

なます 767

15 火 ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

薬味
や く み

ソースかけ

じゃがいものみそ汁
し る

738

かにの和
あ

え物
も の

847

平成
へ い せ い

30年
ね ん

度
ど

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

1月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

めあて

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

8 火 ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

副菜
ふ く さ い 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

)

だいこんの豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

河内
こ う ち

さといもといかの煮物
に も の

と と の え る（緑
みどり

）

ごはん

こむぎこ

さといも

こんにゃく

でんぷん

23.9

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・よくかんで食事
し ょ く じ

をすることで、顔
か お

や頭部
と う ぶ

の筋肉
き ん に く

が動
う ご

き、

脳
の う

への血液
け つ え き

の流
なが

れがアップし、脳
の う

の働
はたら

きが活性化
か っ せ い か

されて記憶力
き お く り ょ く

や集
しゅう

 中
ちゅう

 力
りょく

が

高
た か

まります。また、料理
り ょ う り

の味
あ じ

もよくわかり、味覚
み か く

も発達
は っ た つ

します。今日
き ょ う

は、かみご

たえのある竹輪
ち く わ

を取
と

り入
い

れました。

もとになる（黄
き

）

2.4

栄
えい

　養
よ う

　価
か

3.1
●れんこんについて・・・れんこんは、根菜

こ ん さ い

類
る い

の中
なか

でビタミンCをたくさん含
ふ く

んで

います。ビタミンCはかぜを防
ふせ

ぎ、肌
は だ

をきれいに保
た も

つ働
はたら

きがある大切
たい せつ

な栄養素
え い よ う そ

です。今日
き ょ う

は、今
い ま

が旬
しゅん

のれんこんのシャキシャキ感
かん

を生
い

かしたソテーにしまし

た。780 30.1 28.0 4.0

●黒豆
く ろ ま め

について・・・「まめ」は丈夫
じ ょ う ぶ

・健康
け ん こ う

を意味
い み

する言葉
こ と ば

です。「まめに働
はたら

く」な

どの語呂
ご ろ

合
あ

わせがあるように、一年間
いちねんかん

元気
げ ん き

に過
す

ごせますように、という願
ねが

いか

ら、おせち料理
り ょ う り

に欠
か

かせない一品
いっぴん

です。今日
き ょ う

は、黒豆
く ろ ま め

をふっくらと含
ふ く

め煮
に

にし

ました。21.6

24.9

28.6

10 木 ご飯
は ん 鶏肉

と り に く

と豆腐
と う ふ

の

野
や

菜
さ い

揚
あ

げ

すき焼
や

き

黒豆
く ろ ま め

の含
ふ く

め煮
に

800

691

9 水
大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
フランクフルト

きのこのトマト

スープスパゲッティ りんご

ジャム

657 25.5

れんこんのシャキシャキソテー

2.6

16.3

688 30.4 18.2

1.9
★正月

しょうがつ

献立
こ ん だ て

★・・・正月
しょうがつ

 （おせち）料理
り ょ う り

は、農作物
の う さ く も つ

が豊
ゆた

かに実
みの

ることや家族
か ぞ く

の

安全
あんぜん

と健康
け ん こ う

の祈
い の

りを込
こ

めた縁起
え ん ぎ

ものの料理
り ょ う り

を神様
か み さ ま

にお供
そ な

えするものです。今
き ょ

日
う

は、成長
せいちょう

に伴
ともな

って呼
よ

び名
な

が変
か

わる出世魚
し ゅ っ せ う お

のはまちと、めでたい色
い ろ

を表
あらわ

す紅
こ う

白
は く

（にんじんの赤
あ か

、だいこんの白
し ろ

）のなますを取
と

り入
い

れました。18.527.5

594 25.4

●かにについて・・・境港
さかいみなと

市
し

は、「紅
べ に

ズワイガニ」の水揚
み ず あ

げ量
りょう

が日本
に ほ ん

一
い ち

です（漁
ぎ ょ

期
き

は9月
がつ

～6月
がつ

）。今日
き ょ う

は、ほうれんそうやキャベツと一緒
い っ し ょ

に紅
べ に

ズワイガニを和
あ

え物
も の

にしています。かにの旨味
う ま み

が野菜
や さ い

とよく合
あ

います。境港
さかいこう

で水揚
み ず あ

げされた地
じ

元
も と

の味覚
み か く

を味
あ じ

わいましょう。27.0 3.3

677 24.9 26.0 3.2
●だいこんについて・・・だいこんには特有

と く ゆ う

の辛
か ら

みがあり、成分
せいぶん

には胃腸
い ち ょ う

の分
ぶん

泌
ぴ つ

をよくし、調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。冬
ふゆ

は胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きが鈍
に ぶ

くなりがちなの

で、今日
き ょ う

はスープにたっぷりと使
つか

っています。しっかり食
た

べて胃腸
い ち ょ う

も整
ととの

えましょ

う。768 28.3 28.3

23.6

29.0

野
や

菜
さ い

入
い

りしゅうまい

だいこんとベーコンのスープ

だいずのトマト煮
に

木 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

ゆばとしゅんぎくのすまし汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

とキャベツの

塩
し お

こうじ炒
い た

め

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
16

※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。

鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょく

センター

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

★今月
こ ん げつ

のふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は、鳥取市
と っ と り し

内
な い

各地
か く ち

で

幅広
はばひろ

く栽培
さ い ば い

されている「白
し ろ

ねぎ」です。成長
せいちょう

にあわせて根元
ね も と

に日光
に っ こ う

があたらな

いように土
つ ち

を寄
よ

せて育
そ だ

てます。特
と く

に、味
あ じ

に甘
あ ま

みの増
ま

す寒
さ む

い冬
ふゆ

に多
お お

く出荷
し ゅ っ か

されて

います。今日
き ょ う

は、白
し ろ

ねぎの甘
あ ま

みが感
かん

じられるようにスープにしました。

●みずなについて・・・みずなは水
みず

菜
な

と書
か

きますが、京菜
き ょ う な

とも言
い

われ、寒
さ む

さが厳
き び

しくなる冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

です。霜
し も

に当
あ

たると葉
は

がやわらかくなり、甘
あ ま

みが

増
ま

します。また、かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つβ（ベータ）カロテンやビタミンＣ、骨
ほね

を作
つ く

る

もとになるカルシウムなどの栄養
え い よ う

がぎゅっと凝縮
ぎょうしゅく

されます。

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う しょく

のことをよく知
し

ろう

たまねぎ
エリンギ
えのきたけ
しめじ
キャベツ
スイートコーン
れんこん

はくさい
たまねぎ
ごぼう
えのきたけ
しろねぎ

にんにく
しょうが
たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ
キャベツ

2.4

593 22.6

19.0 2.0

2.3

24.3



　 　

平成
へ い せ い

30年
ね ん

度
ど

1月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取市
と っ と り し

の今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

めあて 鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょく

センター学校
が っ こ う

給食
き ゅ う しょく

のことをよく知
し

ろう

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

ぶり ぎゅうにゅう にんじん ごはん
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ のり ねぎ さとう 631 26.1 16.4 2.2

とりにく さやいんげん でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

　 ながいも 726 29.9 18.5 2.7

とりにく ぎゅうにゅう トマト あぶら

ウインナー とうがらし アーモンド

だいず にんじん

ほうれんそう
にんにく
しょうが

さけ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん 　

ぎゅうにく 　 こまつな はくさい さといも

あぶらあげ 　 こんにゃく

　 さとう

たら ぎゅうにゅう にんじん あぶら

とりにく わかめ ブロッコリー

たこ 　

あじ ぎゅうにゅう こまつな ごはん あぶら

いか 　 にんじん さとう ノンエッグマヨネーズ

みそ ブロッコリー でんぷん

　 じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

チキンハム ヨーグルト チンゲンサイ しめじ ビーフン

ひよこまめ 　 　 カリフラワー

キャベツ

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 さとう 　

ぎゅうにく ほうれんそう でんぷん

だいず じゃがいも

さば ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん 　

ぶたにく ねぎ しろねぎ さつまいも

みそ　おから 　 だいこん こんにゃく

あぶらあげ ほししいたけ さとう

さけの塩焼
し お や

き

673

733

※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。

豚
ぶ た

汁
じ る

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

全粒
ぜんりゅう

パン

25 金 ご飯
は ん

たらのフライ

20.0 2.8

4.5

27.5 2.2

タンドリーチキン

3.8

18.1 2.3

24.1

しょうが
しろねぎ
はくさい
かぶ
たまねぎ
らっきょう

と と の え る（緑
みどり

）

656 27.4

646

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

3.3

3.8

563

★とっりっこのりについて★・・・鳥取
と っ と り

市内
し な い

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

の皆
みな

さんから募集
ぼ し ゅ う

して生
う

まれた、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

のキャラクターが誕生
たんじょう

して３年
ねん

が経
た

ちました。愛
あ い

らしい『なっ

しちゃん』と『TORIきゅうちゃん』です。今年
こ と し

の全
ぜん

 国
こ く

 学
が く

 校
こ う

 給
きゅう

 食
しょく

 週
しゅう

 間
かん

を記念
き ね ん

し

てキャラクターが袋
ふくろ

にデザインされた「一食
いっしょく

のり」を用意
よ う い

しました。

★学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

発祥
はっしょう

の地
ち

～山形県
やまがた けん

の味
あ じ

献立
こ ん だ て

・・・学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ねん

山形
やま がた

県
けん

の忠
ちゅう

愛
あ い

小学校
しょう がっ こう

で、お弁当
べ ん と う

を持
も

ってくることができない子
こ

どもたちを救
す く

う

ために「おにぎり」と「焼
や

き魚
ざかな

」、「青菜
あ お な

の漬物
つ け も の

」が提供
ていきょう

されたのが始
は じ

まりで

す。今日
き ょ う

は山形県
やまがた けん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つである、さといもや牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

った

「いもこ汁
じ る

」を取
と

り入
い

れました。

★とっとりの味
あ じ

献立
こ ん だ て

・・・私
わたし

たちが暮
く

らしている鳥取県
と っ と り け ん

は美
うつく

しい星空
ほ し ぞ ら

を眺
なが

め

られることができるので、星取
ほ し と り

県
けん

として売
う

り出
だ

しています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

産
さ ん

の鶏肉
と り に く

、さつまいも、梨
な し

を入
い

れた鳥取
と っ と り

の魅力
み り ょ く

が詰
つ

まった星
ほ し

取
と り

県
けん

のチキ

ンカレーにしました。鳥取
と っ と り

の大地
だ い ち

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。

★ふるさと鳥取
と っ と り

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

こんだてコンテスト受賞
じゅしょう

献立
こ ん だ て

（平成
へいせい

28年度
ね ん ど

）・・・

鳥取市
と っ と り し

の特産
と く さ ん

品
ひ ん

であるらっきょうと鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたいかを使
つか

った

「らっきょうとイカのポテトサラダ」、今
い ま

や定番
ていばん

となりつつある「イナバのア

ジつくね」は、鳥取市
と っ と り し

の児童
じ ど う

生徒
せ い と

の皆
みな

さんから募集
ぼ し ゅ う

して生
う

まれた献立
こ ん だ て

で

す。

★第
だ い

１２期
き

砂
す な

の美術館
び じ ゅ つ か ん

～南
みなみ

アジア～にちなんだ献立
こ ん だ て

・・・来年度
ら い ね ん ど

の砂
す な

の

美術館
び じ ゅ つ か ん

のテーマは「南
みなみ

アジア」、展示
て ん じ

は4月
がつ

からですが、一足
ひ と あ し

早
はや

く学校
が っ こ う

給
き ゅ

食
うしょく

に登場
とうじょう

です。鶏肉
と り に く

をヨーグルトとカレー粉
こ

で味付
あ じ つ

けして焼
や

いた「タンド

リーチキン」、「ひよこ豆
ま め

とカリフラワーのサブジ（蒸
む

し物
も の

）」、米粉
こ め こ

でできた

麺
め ん

の「ビーフンスープ」など「南
みなみ

アジア」の料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

です。
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主
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菜
さ い
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ぶりの梅
う め

ソース焼
や

き

ミートボールの

ピリ辛
か ら

ソースかけ
23 水

24 木 ご飯
は ん

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

なめこのみそ汁
し る

ながいもと鶏肉
と り に く

の煮物
に も の

ほうれんそうのサラダ

かぶのみそ汁
し る

らっきょうと

イカのポテトサラダ

●さばについて・・・秋
あ き

から冬
ふゆ

にかけてが旬
しゅん

のさばを、今日
き ょ う

は塩焼
し お や

きにしまし

た。さばに含
ふ く

まれている不飽和
ふ ほ う わ

脂肪酸
し ぼ う さ ん

のＥＰＡ（エイコサペンタエン酸
さ ん

）には血
けつ

液
え き

をサラサラにして動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を防
ふせ

いでくれる働
はたら

きがあります。また、糖質
と う し つ

や脂
し し

質
つ

の代謝
た い し ゃ

を促進
そ く し ん

するビタミンＢ群
ぐ ん

も多
お お

く含
ふ く

む魚
さかな

です。
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★ラグビーワールドカップ記念
き ね ん

献立
こ ん だ て

～アイルランド～・・・今年
こ と し

日本
に ほ ん

で大会
たいかい

が開催
か い さ い

されることを記念
き ね ん

して取
と

り入
い

れました。今回
こ ん か い

は、ラグビーワールド

ランキングトップ３に入
は い

っている「アイルランド」にちなんだ料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れ

ました。各国
か っ こ く

代表
だいひょう

の熱
あつ

い戦
たたか

いが今
い ま

から楽
た の

しみですね。
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●牛乳
ぎゅうにゅう

について・・・牛乳
ぎゅうにゅう

には、成長期
せ い ち ょ う き

には欠
か

かせない良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

やカ

ルシウム、ビタミンＢ２が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の強
き ょ

化
う か

、精神
せ い し ん

の安定
あ ん てい

に働
はたら

きます。寒
さ む

くなってくると牛乳
ぎゅうにゅう

を残
の こ

す人
ひ と

が増
ふ

えてきます

が、丈夫
じ ょ う ぶ

なからだをつくるために残
の こ

さず飲
の

みましょう。
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ひよこ豆
ま め
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あ お な

の煮
に

びたし

ビーフシチュー

と  っ  と  り   し       ぜ ん こ く  が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん 

「とっとりっこのいただきます！」 ～みんなでEnjoyがっこうきゅうしょく～ 
   エ  ン  ジ ョ イ 

なっしちゃん TORIきゅうちゃん 

1月
が つ

24日
か

から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


