
１群（肉・魚・豆・豆製品） ２群（牛乳・小魚・海藻） ３群（緑黄色野菜） ４群（その他の野菜・果物） ５群（穀類・いも類・砂糖） ６群（油脂） Kcal g ｇ ｇ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ こめこパン あぶら

ベーコン パセリ きゅうり　 こむぎこ オリーブあぶら

とうにゅう コーン さとう

ツナ レモンかじゅう でんぷん

さわら　ちくわ ぎゅうにゅう しゅんぎく たまねぎ　えのき ごはん あぶら

みそ わかめ セリ グリンピース さとう

ゆば にんじん しろねぎ　ねぎ　 はるさめ

おから しいたけ こんにゃく

たまご　とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　えのき ごはん

さつまあげ しいたけ　えだまめ こんにゃく

とうふ　　だいず れんこん さとう

しろねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しめじ ごはん あぶら

あぶらあげ ひじき れんこん　はくさい でんぷん

とうふ　みそ グリンピース さとう

さつまあげ しろねぎ さつまいも

ボロニアハム ぎゅうにゅう にんじん だいこん しょくパン　さとう あぶら

とうふ　あずき えのき さつまいも

みそ はくさい　キムチ しらたまもち

みかん でんぷん

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ねぎ ごはん アーモンド

とうふ　みそ わかめ ほうれんそう だいこん　なめこ でんぷん

たまご しろねぎ　もやし さとう

あぶらあげ きゃべつ

はたはた ぎゅうにゅう にんじん しょうが　もやし ごはん あぶら

とりにく こんぶ たまねぎ　コーン さといも ごまあぶら

あつあげ えだまめ　きゅうり こんにゃく

はくさい　うめ さとう

とうふ　みそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えのき ごはん ごまあぶら

がんもどき ピーマン にんにく　はくさい さとう

いわし しろねぎ でんぷん

ぶたにく たまねぎ はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく　 ごはん ごまあぶら

ウインナー あおさのり ねぎ　ピーマン かぶ　たまねぎ じゃがいも あぶら

ぶたにく ブロッコリー セロリ　きゃべつ さとう

　　　　はくさい もやし　ほしだいこん

　　　令
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★チャレンジクッキング★【干し大根のソース炒め】

（1人
ひとり

分
ぶん

量
りょう

）切干
きりぼし

大根
だいこん

3ｇ、きゃべつ15ｇ、もやし10ｇ、ピーマン6ｇ、にんじん5ｇ、豚
ぶた

肉
にく

10ｇ、青
あお

のり少々
しょうしょう

（調味
ちょうみ

料
りょう

）ウスターソース2.5ｇ、酒
さけ

1ｇ、オイスターソース少々
しょうしょう

、コ

ショー少々
しょうしょう

（作
つく

り方
かた

）洗
あら

ってもどした切干
きりぼし

大根
だいこん

と他
た

の材料
ざいりょう

を炒
いた

め、調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

けします。

★五目
ご も く

とは★

「五目
ご も く

ご飯
はん

」「五目
ご も く

焼
や

きそば」「五目
ご も く

煮
に

」など料理
りょうり

名
めい

によく使
つか

われる「五目
ご も く

」という言葉
ことば

。

もともとは、五種類
ごしゅるい

のものという意味
い み

のようですが、今
いま

ではたくさんのという意味
い み

で「五
ご

目
もく

」とつけられるようです。今日
き ょ う

はちゃんと五
ご

種類
しゅるい

の食
た

べものが入
はい

った「五目
ご も く

煮豆
にまめ

」です。

★食事
し ょ く じ

のマナーについて★

「食器
しょっき

の置
お

き方
かた

」は、ご飯
はん

は左
ひだり

手前
てまえ

、お汁
しる

は右
みぎ

手前
てまえ

です。みなさん、できていますか？次
つぎ

に

「食
た

べ方
かた

」です。ご飯
はん

ばかりを続
つづ

けて食
た

べるのではなく、ご飯
はん

とおかずを一緒
いっしょ

に食
た

べる「口
こう

中
ちゅう

調味
ちょうみ

」が日本の食文化です。この食
た

べ方
かた

は、おいしく消化
しょうか

も良
よ

いそうです。みなさん、

やってみましょう！

★雑煮
ぞ う に

について★

鳥取県
とっとりけん

の雑煮
ぞうに

は小豆
あずき

を使
つか

って甘
あま

くつくります。今日
き ょ う

の小豆
あずき

は、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

をいただきました。上寺地
か み じ ち

遺跡
いせき

で小豆
あずき

が発見
はっけん

されたことから小豆
あずき

の栽培
さいばい

を始
はじ

められたそうで

す。現代
げんだい

と弥生
やよい

時代
じだい

はこんなところでもつながっています。

★はまちについて★

はまちなどの青
あお

魚
ざかな

には、ドコサヘキサエン酸
さん

という脂肪
し ぼ う

が含
ふく

まれています。この成分
せいぶん

は脳
のう

の

働
はたら

きを助
たす

け、血管
けっかん

をきれいにして生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。はまちの他
ほか

には

「いわし、さば、さんま」などがあります。みんなよく知
し

っている魚
さかな

ですね。

★ふるさと探検
たんけん

「里芋
さといも

」について★

今日
き ょ う

は、青谷
あおや

町
ちょう

 産
さん

の「里芋
さといも

」です。里芋
さといも

は、でん粉
ぷん

の多
おお

い食
た

べものですが、水分
すいぶん

が多
おお

く芋
いも

の中
なか

では意外
いがい

とカロリーが低
ひく

い食
た

べものです。ぬるぬるしているのは食物
しょくもつ

 繊維
せんい

ですが、こ

の食物
しょくもつ

 繊維
せんい

がお腹
なか

の中
なか

で善玉
ぜんだま

 菌
きん

のえさになり、腸内
ちょうない

 環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれる優
すぐ

れものです。

★つみれ汁
じる

について★

今日
き ょ う

は、鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされたいわしのすり身
み

を使
つか

った「つみれ汁
じる

」です。すりおろした生
しょ

姜
うが

・片栗粉
かたくりこ

・みそを合
あ

わせて、ひとつずつ丸
まる

めた手
て

作
づく

りのつみれ汁
じる

です。形
かたち

よく丸
まる

めてあり

ますね。すごいですね。どうぞ味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

チャプチェ

主
し ゅ

菜
さ い

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
とうふ

の

おろしあん

牛乳
ぎゅうにゅう

卵
たまご

巻
ま

き

はまち団子
だんご

の

煮
に

つけ

鶏肉
とりにく

のワイン

ソース

デザート

ほか

赤
あか

いわしのつみれ汁
じる

黒豆
くろまめ

がんも

万葉
まんよう

わかめスープ

　

寄
よ

せ鍋
なべ

副菜
ふ く さ い

大根
だいこん

とツナのサラダ

おもに体
からだ

をつくる

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

カルシウム

4.2

カロテンポタージュ 327
小学校
587

3.4

中学校
702

36.1

緑
みどり

エネルギー

349

黄
き

30.4

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 水 米粉
こめこ

パン

さわらの

西京
さいきょう

焼
や

き
9 木 七草

ななくさ

ご飯
はん

♡♡新年
しんねん

明
あ

けましておめでとうございます♡♡

わたしたちは食事
しょくじ

をとることで、動物
どうぶつ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

をいただいています。今年
こ と し

も食
た

べ

ることへの感謝
かんしゃ

の心
こころ

を忘
わす

れないようにしたいものです。また、引
ひ

き続
つづ

き、美味
お い

しく

て安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

を目指
め ざ

していきます。今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ねが

いします。

★七草
ななくさ

ご飯
はん

について★

お正月
しょうがつ

気分
きぶん

が残
のこ

る一月
いちがつ

七日
なのか

は、無病
むびょう

息災
そくさい

と五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

を祈
いの

り、七草
ななくさ

粥
がゆ

を食
た

べる習
なら

わしがありま

す。また、年
とし

の初
はじ

めに若菜
わかな

を摘
つ

んで食
た

べ、植物
しょくぶつ

の生命力
せいめいりょく

をいただくという説
せつ

もあります。今
きょ

日
う

は、七草
ななくさ

ご飯
はん

に「セリ」「大根
だいこん

の葉
は

」「春菊
しゅんぎく

」を入
い

れました。

10 金 ご飯
はん

5

うの花
はな

炒
い

り 732 33.7 433 5.8

398612 28.6

2.1

五目
ごもく

煮豆
にまめ

688 28.6 362 2.4

589 25.3 342

1.5

ひじきの炒
い

り煮
に

787 29.1 519 1.7

さつま汁
じる

454

　

15 水 食
ショク

パン

14 火 ご飯
はん

651

27.9

焼
や

きハム

ステーキ

キムチみそスープ

小豆
あずき

雑煮
ぞうに

みかん

24.2

4.5

784 32.1 365 5.4

676 342

4.2

青菜
あおな

のアーモンド和
あ

え 803 34.9 437 5.0

なめこ汁
じる

674

16 木 ご飯
はん

17 金 ご飯
はん

　

干
ほ

し大根
だいこん

のソース炒
いた

め

はたはた

から揚
あ

げ

308

40229.9

789 31.0

2.0

白菜
はくさい

の梅
うめ

こんぶ 706 28.4 324 2.4

里芋
さといも

のそぼろ煮
に

593 24.5

20 月

3.2

295

30.2 309

2.7

21

ご飯
はん

鶏
とり

のねぎ焼
や

きご飯
はん

火

★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。

かぶらのポトフ

347 2.0

572

681

26.0

677

2.3

27.6

369

学校給食のことをよく知ろう！
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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

センター学校給食のことをよく知ろう！
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ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　もやし コッペパン あぶら

えび ほうれんそう きくらげ　 さとう ごまあぶら

いか チンゲンサイ ヤングコーン ラーメン

コーン ながいも

ほんもろこ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 ごはん あぶら

ぶたにく パプリカ はくさい こむぎこ ごま

あぶらあげ ねぎ しろねぎ さといも ごまあぶら

みそ　とうふ ブロッコリー さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　しいたけ ごはん ごま

ちくわ みずな しょうが でんぷん　さとう あぶら

とりにく だいこん さといも

かまぼこ しろねぎ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう ごはん ごま

みそ のり ほうれんそう だいこん　コーン さとう

ゆば はくさい さつまいも

なっとう しろねぎ しらたまもち

いわし ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが ごはん　　パンこ ごま

とりにく わかめ ブロッコリー たまねぎ　なし じゃがいも あぶら

とうにゅう しめじ　えだまめ さとう　こむぎこ

いか きゅうり でんぷん

しかにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが コッペパン あぶら

だいず もずく パセリ たまねぎ　えのき こむぎこ　パンこ

かまぼこ ほうれんそう しいたけ じゃがいも　ながいも

ぎゅうにく しろねぎ なしゼリー

おやがに ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　しいたけ ごはん あぶら

とうふ　みそ ねぎ しょうが さとう

さば こまつな だいこん

あぶらあげ しろねぎ

たまご ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく ごはん ごまあぶら

とりにく ねぎ　ピーマン たまねぎ　えのき でんぷん あぶら

なっとう ほうれんそう コーン さとう

さつまあげ パプリカ きゃべつ しおこうじ

★郷土
きょうど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

について★

今日
き ょ う

は鳥取県
とっとりけん

の代表的
だいひょうてき

な郷土
きょうど

料理
りょうり

「どんどろけ飯
めし

」です。「どんどろけ飯
めし

」とは、豆腐
と うふ

や野
や

菜
さい

を入
い

れた炊
た

き込
こ

みご飯
はん

のことで、油をひいて豆腐を炒めるとバリバリバリ・・・と激
はげ

しい

音がすることからこのような名前
なまえ

がついたといわれます。さて、みなさん「どんどろけ」の

意味
い み

がわかりますか？わからない人
ひと

は、先生
せんせい

に尋
たず

ねてみましょう。

★きゃべつについて★

身近
みじか

な野菜
やさい

の「きゃべつ」。その歴史
れきし

は古
ふる

く古代
こだい

ギリシャやローマでも食
た

べられていた世界
せかい

最古
さいこ

の野菜
やさい

といわれます。ところで、きゃべつといえば「きゃべつの千切
せんぎ

り」が思
おも

い浮
う

かび

ますが、ヨーロッパではキャベツを生
なま

で食
た

べる習慣
しゅうかん

はないそうですから、それぞれの国
くに

の食
しょ

文化
くぶんか

というのは不思議
ふ し ぎ

なものですね。

★長芋
ながいも

について★

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

トップクラスです。おもに、県
けん

中部
ちゅうぶ

の砂地
す な ち

を利用
り よ う

し

て栽培
さいばい

されています。長芋
ながいも

には、「ジアスターゼ」というでん粉
ぷん

消化
しょうか

酵素
こ う そ

が含
ふく

まれ

ていて、生
なま

で食
た

べることができる世界
せかい

でも珍
めずら

しい芋
いも

です。今日
き ょ う

は炒
いた

めて料理
りょうり

しまし

た。

★ほんもろこについて★

お米
こめ

を作
つく

らなくなった休耕田
きゅうこうでん

で育
そだ

てられた「ほんもろこ」。今日
き ょ う

は気高町
けたかちょう

産
さん

の「ほんもろ

こ」を使
つか

っています。ふだんはおもに関西
かんさい

方面
ほうめん

に出荷
しゅっか

され、私
わたし

たちが口
くち

にする機会
きかい

は少
すく

ない

食
た

べものです。頭
あたま

も尻尾
しっぽ

も骨
ほね

も丸
まる

ごと食
た

べることができる栄養
えいよう

の優
すぐ

れものです。残
のこ

さずいた

だきましょう。

★郷土
きょうど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

について★

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

が始
はじ

まりました。今日
き ょ う

は郷土
きょうど

料理
りょうり

の「いもこん鍋
なべ

」です。江戸
え ど

時代
じだい

、鳥取
とっとり

藩
はん

の

下級
かきゅう

武士
ぶ し

たちが貧乏
びんぼう

生活
せいかつ

を強
し

いられたときに里芋
さといも

やこんにゃくを入
い

れて工夫
く ふ う

した質素
し っそ

な料理
りょうり

といわれます。食
た

べながら、当時
と う じ

の鳥取
とっとり

藩士
はんし

たちの生活
せいかつ

に思
おも

いを寄
よ

せてみましょう。

★アスリート献立
こんだて

について★

今年
こ と し

はいよいよ「東京
とうきょう

オリンピック」が開
ひら

かれます。楽
たの

しみですね。今日
き ょ う

は、オリンピック

にちなんでアスリートランチを考
かんが

えました。力持
ちからも

ちにかけて「お餅
もち

」を入
い

れた味噌汁
み そ し る

、疲労
ひろ う

回復
かいふく

のための豚肉
ぶたにく

と梅
うめ

のソース、粘
ねば

りが出
で

るようねばねばの納豆
なっとう

の和
あ

えもの。アスリートを

見習
みなら

ってわたしたちも栄養
えいよう

バランスよく食
た

べましょう。

★地産地消
ち さ ん ち し ょ う

献立
こんだて

について★

今日
き ょ う

は「地産
ちさん

地消
ちしょう

献立
こんだて

」です。「地産地消
ちさんちしょう

」とは、地元
じ も と

で生産
せいさん

されたものを地元
じ も と

で消費
しょうひ

す

ることをいいます。「地産地消
ちさんちしょう

」のよいところは、新鮮
しんせん

なのもが手
て

に入
はい

る、新鮮
しんせん

だから味
あじ

も

よい、生産者
せいさんしゃ

が見
み

えて安心
あんしん

、輸送
ゆそう

距離
き ょ り

が短
みじか

く地球
ちきゅう

環境
かんきょう

に優
やさ

しいなどがあり、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも取
と

り組
く

みを進
すす

めています。
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★ジビエ献立
こんだて

について★

鳥取県
とっとりけん

では近年
きんねん

、イノシシやシカなどの野生
やせい

動物
どうぶつ

による被害
ひがい

が拡大
かくだい

していることから、新
あら

た

な食
しょく

 資源
しげん

「とっとりジビエ」の活用
かつよう

を進
すす

めています。このような中
なか

、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも取
と

り組
くみ

が拡
ひろ

がり、昨年度
さくねんど

は県内
けんない

12市町村
しちょうそん

でジビエ給食
きゅうしょく

が出
だ

されています。今日
き ょ う

は、チリコンカン

に鹿肉
しかにく

を使
つか

いました。

★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
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鳥取市学校給食週間（24日から30日）のテーマ「とっとりっ子のいただきます！」 ～もりもり食べて楽しく学ぶ学校給食～　　
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