
平成
へ い せ い

３１年
ね ん

　３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

608 26.6 320 2.5

中学校

716 31.6 345 3.0

736 27.2 319 2.9

894 31.9 343 3.7

766 31.4 338 2.4

897 36.2 352 3.0

643 25.8 341 3.3

771 30.2 370 3.9

655 24.4 372 1.9

778 28.5 403 2.3

799 30.2 360 2.6

920 34.4 374 3.1

【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 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)

1 金

★桃
もも

の節句
せっく

献立
こんだて

★…３月
がつ

３日
か

はひな祭
まつ

りで、子
こ

どもたちの

健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う日
ひ

です。みなさんが健
すこ

やかに成長
せいちょう

して

くれるよう願
ねが

いをこめて、ちらし寿司
ずし

やうしお汁
じる

などを取
と

り入
い

れました。デザートのおいりは、古
ふる

くから鳥取
とっとり

に伝
つた

わる郷土
きょうど

菓子
がし

です。

ちらし寿司
ずし

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き
うしお汁

じる

菜
な

の花
はな

和
あ

え

おいり
たまご
かまぼこ
さわら
みそ
あさり
かつおぶし

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
きぬさや
ねぎ
なのはな

ほししいたけ
れんこん
だいこん
キャベツ
もやし

こめ
さとう
おいり

あぶら

4 月

ナポリタンは、スパゲッティをたまねぎやピーマン、ハムとと

もにケチャップで炒
いた

めたもので、日本
にほん

で考
かんが

えられた日本
にほん

風
ふう

パ

スタ料理
りょうり

です。今日
きょう

は、スパゲッティでなはなくもやしを使
つか

っ

て、新
しん

メニューのもやしナポリタンを作
つく

りました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

いちごパン
ますのパン粉

こ

焼
や

き
塩
しお

こうじポトフ

もやしナポリタン

ます
ウインナー
ロースハム

ぎゅうにゅう
こなチーズ

にんじん
パセリ
ピーマン
トマト
とうがらし

いちご
たまねぎ
だいこん
もやし

コッペパン
パンこ
じゃがいも
しおこうじ

ノンエッグマヨ
ネーズ
あぶら

5 火

みかんは冬
ふゆ

の間中
あいだじゅう

おいしく食
た

べることができますが、２月
がつ

ご

ろから甘酸
あまず

っぱいおいしさがなくなってきます。みかんに代
か

わって今
いま

おいしいのが「いよかん」です。今日
きょう

は、いよかんを

使
つか

った「いい予感
よかん

タルト」をデザートにつけました。

ご飯
はん チキンの

マーマレード焼
や

き

ビーフシチュー

ブロッコリーのソテー

いい予感
よかん

タルト とりにく
ぎゅうにく
シーチキン

ぎゅうにゅう

セロリ
トマト
ブロッコリー
にんじん

にんにく
しょうが
たまねぎ
キャベツ

こめ
マーマレード
じゃがいも
さとう
いよかんタル
ト

あぶら

6 水

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえろう」で

す。みなさんは、食事
しょくじ

のあいさつをしっかりしていますか？

好
す

き嫌
きら

いをしていませんか？残
のこ

り少
すく

ない給食
きゅうしょく

時間
じかん

を楽
たの

しみ

ながら、１年間
ねんかん

の自分
じぶん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

ゆかりご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ
しいたけと油揚

あぶらあ

げのみそ汁
しる

いかとらっきょうのサラダ

かれい
あぶらあげ
みそ
いか

ぎゅうにゅう
しそ
にんじん
ブロッコリー

だいこん
しいたけ
しろねぎ
らっきょう
キャベツ

こめ
でんぷん
こむぎこ
さといも

あぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

7 木

ごぼうは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきたましたが、中国
ちゅうごく

では薬草
やくそう

とし

て使
つか

われていました。世界
せかい

で唯一
ゆいいつ

食用
しょくよう

として栽培
さいばい

されてい

るのが日本
にほん

です。食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

なので、おなかの中
なか

をき

れいにする働
はたら

きがあります。

麦
むぎ

ご飯
はん

プルコギ
もずくスープ

ごぼうナッツ

ぎゅうにく
ぶたにく
みそ
とうふ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
にら

たまねぎ
エリンギ
にんにく
しょうが
なし
はくさい
コーン　ごぼう
しろねぎ

こめ
むぎ
さとう
こむぎこ

あぶら
くるみ
アーモンド
ピーナッツ

8 金

★卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

★…９年生
ねんせい

のみなさんは今日
きょう

が最後
さいご

の

給食
きゅうしょく

です。赤飯
せきはん

は５年
ねん

生
せい

のみなさんが大切
たいせつ

に育
そだ

てたもち米
ごめ

をいただき、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の小豆
あずき

と合
あ

わせて作
つく

りました。９年間
ねんかん

の思
おも

い出
で

を振
ふ

り返
かえ

り、楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じかん

にしてください。

赤飯
せきはん

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ
かきたま汁

じる

紅白
こうはく

なます

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い

ケーキ

とりにく
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん

えのきたけ
たまねぎ
しろねぎ
だいこん

もちごめ
あずき
でんぷん
こむぎこ
さとう
ケーキ

ごま
あぶら

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。

ねんかん しょくせいかつ



平成
へ い せ い

３１年
ね ん

　３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

631 22.7 304 2.8

中学校

795 26.9 324 3.5

642 27.0 363 2.4

748 31.1 376 2.8

644 25.4 337 2.6

769 29.8 360 3.0

609 23.8 293 2.2

722 27.5 309 2.6

751 23.9 360 3.5

870 27.8 388 4.1

743 29.5 330 3.0

891 34.5 353 3.4

617 22.2 315 2.0

770 28.4 339 2.6

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。

だいこん
えのきたけ
しろねぎ
キャベツ

こめ
でんぷん
こむぎこ
ながいも
さとう
すだちゼリー

あぶら
ごまあぶら

はたはたの

から揚
あ

げ

とろろ汁
じる

チンゲンサイのじゃこ炒
いた

め

すだち

ゼリー
はたはた
たまご

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
チンゲンサイ

厚焼
あつや

きたまご

カレーシチュー

ほうれんそうの

　　　　　アーモンド和
あ

え

たまご
かまぼこ
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう
チーズ
スキムミルク

にんじん
ブロッコリー
ほうれんそう

20 水

今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

は、今日
きょう

が最後
さいご

です。今日
きょう

は、デザートにす

だちゼリーを取
と

り入
い

れました。気持
きも

ちよく新年度
しんねんど

が迎
むか

えられ

るよう、春休
はるやす

みもバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をこころがけて、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

ご飯
はん

18 月

鹿野
しかの

給食
きゅうしょく

センターでは、10月
がつ

から４月
がつ

頃
ごろ

にかけて、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の白
しろ

ねぎをたくさん使
つか

っています。今日
きょう

は、揚
あ

げぎょうざ

に、白
しろ

ねぎをたっぷりと使
つか

ったソースをかけました。汁物
しるもの

や

煮物
にもの

、炒
いた

め物
もの

、ソースなど、いろいろな料理
りょうり

に大活躍
だいかつやく

してい

ます。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン

えだまめ
コーン
たまねぎ
しろねぎ
にんにく
なし
もやし

こめ
むぎ
じゃがいも
さとう

カレールウ
あぶら
アーモンド

19 火

たまごは、たんぱく質
しつ

、脂質
ししつ

、ビタミン、無機質
むきしつ

などいろいろ

な栄養素
えいようそ

を含
ふく

んでいます。中
なか

でも、人間
にんげん

の体
からだ

の中
なか

で作
つく

るこ

とのできない、「必須
ひっす

アミノ酸
さん

」がバランスよく含
ふく

まれているこ

とが特徴
とくちょう

的
てき

です。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

のたまごを使
つか

った具
ぐ

だ

くさんな厚焼
あつや

きたまごです。

麦
むぎ

ご飯
はん

【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

ぶたにく
いか
たこ
ベーコン

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ
にんじん
ねぎ

しょうが
にんにく
しろねぎ
キャベツ
もやし
たけのこ
はくさい

コッペパン
こくとう
こむぎこ
さとう
ラーメン
ながいも
でんぷん

こめ
ながいも
こめこ
こむぎこ
さとう

こめ
ながいも
さとう

ぎょうざの白
しろ

ねぎ

ソースかけ

ぎゅうにく
ぶたにく
かまぼこ
シーチキン

わかめともやしのすまし汁
じる

ひじきのサラダ
コロコロステーキ

とっとり海鮮
かいせん

ラーメン

ながいものオイスター炒
いた

め

ドレッシング

いか　えび
たまご
かつおぶし
とうふ
みそ
おから
ぶたにく

ぎゅうにゅう
あおのり
チーズ

にんじん
ねぎ

キャベツ
しろねぎ
コーン
だいこん
なめこ
ほししいたけ

ノンエッグマヨ
ネーズ
あぶら

今日
きょう

は、地元
じもと

のおいしい食材
しょくざい

をたくさん使
つか

ったお好
この

み焼
や

き、

「とっとりっこ焼
や

き」を作
つく

りました。鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたいか

やえび、鳥取県産
とっとりけんさん

のキャベツや卵
たまご

、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の白
しろ

ねぎや

米粉
こめこ

などを使
つか

っています。地元
じもと

の味
あじ

を味
あじ

わってください。

ご飯
はん

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

トマト
にんじん
パセリ

にんにく
しょうが
たまねぎ
なし　キャベツ
たけのこ
もやし　ごぼう
しろねぎ

だいこん

こめ
ながいも
マカロニ
さとう

たら
ベーコン
なっとう
ささみ

15 金

今日
きょう

は鳥取県産
とっとりけんさん

の新鮮
しんせん

な牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

を使
つか

った「コロコロス

テーキ」があります。肉類
にくるい

の中
なか

でも、牛肉
ぎゅうにく

には鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれいていて、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあり、豚肉
ぶたにく

には代謝
たいしゃ

に役立
やくだ

つビタミンB１がとても多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん

14 木

ヨーグルトご飯
はん

とっとりっこ焼
や

き
なめこのみそ汁

しる

ミルクおから

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

こうそう
にんじん
チンゲンサイ
ほうれんそう

たまねぎ
しょうが
ごぼう
だいこん
しろねぎ

こめ
さとう
こむぎこ
パンこ
こんにゃく

あぶら

あぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

13 水

今日
きょう

は納豆
なっとう

サラダを作
つく

りました。使
つか

っている食材
しょくざい

は、納豆
なっとう

、

ほうれんそう、にんじん、ささみです。納豆
なっとう

、ささみといったた

んぱく源
げん

に加
くわ

えて、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

もたっぷりと使
つか

っているので

栄養
えいよう

満点
まんてん

です。

たらのハーブ焼
や

き
ながいものカレースープ

納豆
なっとう

サラダ

かぼちゃのフライ
鶏
とり

ごぼう汁
じる

白
しろ

ねぎとだいこんの炒
いた

め煮
に

ぎゅうにく
あじ
たまご
ぶたにく
とりにく
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう

ねぎ
かぼちゃ
にんじん
こまつな

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)

12 火

あじぎゅぎゅっとご飯
はん

は、鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされたあじと、鳥
とっ

取
とり

県産
けんさん

の牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

った、地元
じもと

の味
あじ

がぎゅっと詰
つ

まったご飯
はん

です。鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のしょうがでよく炒
いた

めることで、香
かお

りがよくなり

ます。

あじ

ぎゅぎゅっと

ご飯
はん

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

ねんかん しょくせいかつ
きゅうしょく たの た

 

ねんかん しょくせいかつ


