
令
れ い

和
わ

２年
ね ん

　　２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

724 24.4 325 3.3

中学校

851 26.7 341 4.0

732 30.2 352 2.1

843 33.1 371 2.5

630 24.8 299 2.6

765 29.0 317 3.2

529 20.0 298 2.2

652 23.9 326 2.7

711 25.9 291 2.9

878 31.4 330 3.8

605 25.3 296 3.4

730 30.0 318 4.0

667 24.3 271 1.9

806 28.5 286 2.4

594 26.6 314 1.9

727 31.7 334 2.4

694 18.9 361 2.1

809 22.0 384 2.7

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

あぶら

コッペパン
パンこ
マカロニ
こんにゃくかんろ
に
さとう

 あぶら
ぎゅうにく
ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ
だいこん
しろねぎ
しめじ　もも
パイン

いわし
あぶらあげ
とうにゅう
だいず　 みそ

ぎゅうにゅう 　
にんじん

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

白
しろ

ねぎポタージュ

フルーツミックス
3 月

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、「食事
しょくじ

と健康
けんこう

のかかわりを知
し

ろう」

です。１日
いちにち

3回
かい

、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

をする

ことによって、栄養
えいよう

のバランスがよくなります。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

デミグラスソース

ハンバーグ

たまねぎ
えだまめ
しょうが
はくさい
だいこん
しろねぎ

こめ　でんぷん
さとう
こむぎこ
てまりふ
じゃがいも

4 火
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

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。
ご飯

はん いわしの

かば焼
や

き

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

じゃがいもの炒
いた

め物
もの 節分

せつぶん

豆
まめ

7 金

わかめや昆布
こんぶ

などの海
かい

そう類
るい

には、カルシウム

や鉄分
てつぶん

などのミネラルの他
ほか

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

も豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれています。

ご飯
はん

フランクフルト
カレーシチュー

酒
さけ

ノ津
つ

わかめサラダ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　なし
にんにく　しめじ
キャベツ
えだまめ
スイートコーン

こめ
じゃがいも

あぶら

10 月

豚肉
ぶたにく

はビタミンＢ1を多
おお

く含
ふく

んでいます。ビタミン

Ｂ1は、疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

を促進
そくしん

する働
はたら

きがありま

す。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン

豚肉
ぶたにく

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

もやしナポリタン

ぶたにく
ベーコン
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ピーマン

たまねぎ　　もやし
しょうが
にんにく
はくさい
だいこん

こくとうパン
マーマレード

　あぶら

みそけんちん汁
しる

ほうれんそうの塩
しお

こうじ炒
いた

め

白
しろ

ねぎスープ

花
はな

野菜
やさい

サラダ
12 水

しろねぎは、冬
ふゆ

野菜
や さ い

の一
ひと

つです。成長
せいちょう

するたび

に土
つち

をかぶせて日
ひ

が当
あ

たらないようにすることで、

茎
くき

を白
しろ

く太
ふと

く育
そだ

てています。

麦
むぎ

ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

から揚
あ

げ

13 木

けんちん汁
じる

は、にんじんやとうふ、こんにゃくなど

たくさんの具材
ぐざい

を煮込
にこ

むのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、

みそ味
あじ

のけんちん汁
じる

に仕上
しあ

げました。

ご飯
はん

さわらの

ノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

こめ
むぎ
こむぎこ
でんぷん
マカロニ

あぶら
ドレッシング

とりにく
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう
ブロッコリー

しめじ
キャベツ
カリフラワー
しろねぎ
しょうが

さわら
みそ
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

キャベツ
もやし
だいこん
しろねぎ

こめ
こんにゃく
しおこうじ

ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら

かきたま汁
じる

キャベツのじゃこソテー

チョコ

プリン
14 金

今日
きょう

は「バレンタインデー」にちなんで、かわいら

しいハートの形
かたち

をしたコロッケです。
コーンピラフ

ハートの

コロッケ

こめ　パンこ
じゃがいも
でんぷん
こむぎこ
チョコプリン

あぶら
ごまあぶら

ぶたにく
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

こまつな
にんじん

たまねぎ
えのきたけ
もやし
キャベツ
スイートコーン

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。

豚
ぶた

汁
じる

チンゲンサイのしょうが炒
いた

め

5 水

鶏肉
とりにく

は世界中
せかいちゅう

で食
た

べられている食肉
しょくにく

で、体
からだ

のも

とになる良質
りょうしつ

の「たんぱく質
しつ

」を多
おお

く含
ふく

んでいます。

今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏肉
とりにく

を照
て

り焼
や

きにしました。

わかめご飯
はん

6 木

しょうがには、血行
けっこう

を良
よ

くし体
からだ

を温
あたた

めるはたらき

があるので、風邪
かぜ

のひき始
はじ

めや冷
ひ

え症
しょう

に効果
こうか

が

あります。

麦
むぎ

ご飯
はん

こめ
こめこ
むぎ
さとう
でんぷん

あぶら

とりにく
あぶらあげ
おから
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ

しょうが
だいこん
しろねぎ
ほししいたけ

こめ
さとう
でんぷん
さといも
こんにゃく

とうふ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
ねぎ
チンゲンサイ
にんじん

しょうが　ごぼう
はくさい　たまねぎ
だいこん　キャベツ
えのきたけ もやし
しろねぎ

若
わか

鶏肉
とりにく

の

照
て

り焼
や

き

のっぺい汁
じる

おからの炒
い

り煮
に

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

の

野菜
やさい

あんかけ

 食事と健康のかかわりを知ろう！ 



令
れ い

和
わ

２年
ね ん

　　２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

685 20.9 341 3.3

中学校

807 24.0 370 3.8

656 23.8 359 2.2

816 28.7 391 2.6

683 30.4 316 2.2

836 36.3 333 2.9

740 24.8 325 2.7

861 28.7 350 2.9

595 28.7 315 3.6

731 35.0 337 4.5

682 32.0 330 2.7

845 39.0 355 3.3

673 27.6 292 2.4

798 32.0 312 2.8

638 27.7 326 2.8

780 33.3 349 3.5

593 25.8 349 3.1

705 28.5 367 3.5

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

グリーンツナサラダ

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。

主に体の組織をつくる

ぎゅうにゅう
わかめ
こんぶ

たまねぎ　はくさい
キャベツ　しょうが
ほししいたけ
たけのこ
もやし

にんじん
こまつな

しょうが　えだまめ
レモン　たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ

にんじん
チンゲンサイ
ねぎ
ほうれんそう

副菜
デザート
その他

春巻
はるま

き
八宝菜
はっぽうさい

温
おん

ナムル

ぎゅうにゅう
ひじき

えてかれい
あつあげ
みそ
まぐろ

ぎゅうにゅう

ぶたにく
いわし
みそ
いか

平
ひら

つくね

ご飯
はん

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

五目
ごもく

豆
まめ

ポトフとは、肉
にく

や野菜
やさい

をじっくり煮込
にこ

んだフランス

の家庭
かてい

料理
りょうり

の一
ひと

つです。今日
きょう

は、だいこんなどを

入
い

れた野菜
やさい

がたっぷりとれるポトフです。

きなこ

揚
あ

げパン

ご飯
はん

20 木

こめ
さとう
でんぷん
こむぎこ

あぶら

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

17 月
ポトフ

こまつなのソテー

主にエネルギーになる

こめ
でんぷん
はるさめ
さとう
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら
ごま

ぶたにく
いか
かまぼこ
うずらたまご

だいず
とうふちくわ
ぶたにく
とうふ
いか

ぎゅうにゅう
　
にんじん

ごぼう　えのきたけ
えだまめ　はくさい
たまねぎ　しいたけ
きりぼしだいこん
キャベツしろねぎ

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

コッペパン
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら

主に体の調子を整える

　
パセリ
にんじん
こまつな

たまねぎ
スイートコーン
もやし
キャベツ
だいこん

　
きなこ
とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう

しょうが

そぼろご飯
はん

さばの

レモンソースがけ

ささみ
だいず（ご）
ぶたにく
さつまあげ
みそ

すき焼
や

き

いかと切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

ご飯
はん

とっとり

かき揚
あ

げ

だいず
さば
かまぼこ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

だいこん
たまねぎ
はくさい
ごぼう

ぎゅうにゅう
ひじき

こめ
さとう
こんにゃく

チキン

みそかつ

呉
ご

汁
じる

きんぴらごぼう

さけ
ちくわ
だいず

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら
ごま
ごまあぶら

こめ
さとう
しらたまだんご
こんにゃく
みかんタルト

　
にんじん

だいこん
しろねぎ
ごぼう
しいたけ
えだまめ

みかん

タルト

25 火 ご飯
はん

21 金
酒
さけ

ノ津
つ

でとれる天然
てんねん

のわかめは、肉厚
にくあつ

で弾力
だんりょく

が

あるのが特徴
とくちょう

です。

呉
ご

汁
じる

は、大豆
だいず

を水
みず

に浸
ひた

したものをすりつぶして

どろどろにした「呉
ご

」を使
つか

った汁
しる

です。大豆
だいず

の栄養
えいよう

をまるごといただくことができます。

26 水 ご飯
はん

さけの塩
しお

焼
や

き
白玉
しらたま

汁
じる

五目
ごもく

ひじき

白玉
しらたま

団子
だんご

は炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

み、頭
あたま

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとになります。また、消化
しょうか

がよ

く、吸収
きゅうしゅう

がよいのが特徴
とくちょう

です。

28 金 ゆかりご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

こめ
でんぷん
さとう

かれいのから揚
あ

げは、人気
にんき

メニューの一
ひと

つで

す。「えてかれい」という種類
しゅるい

のかれいを、油
あぶら

で

じっくり揚
あ

げて作
つく

っています。

あかしそ
にんじん

たまねぎ
しろねぎ
はくさいキャベツ
スイートコーン

にんじんご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが炒
いた

め

いわしのつみれ汁
じる

はりはり和
あ

え

あぶら
ドレッシング

あぶら
ごま

たまねぎ　だいこん
しょうが　しろねぎ
なし　ごぼう
えのきたけ
たくあん　もやし
キャベツ

ぎゅうにゅう

こめ
でんぷん
こむぎこ

「つみれ」の語源
ごげん

は、魚
さかな

などのすり身
み

を摘
つ

み取
と

っ

て汁
しる

物
もの

に入
い

れる調理
ちょうり

法
ほう

だといわれています。今
きょ

日
う

は、いわしを使
つか

ったつみれ汁
じる

です。

18 火
とっとりかき揚

あ

げには、県東部
けんとうぶ

で親
した

しまれている

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

や、県産
けんさん

の大豆
だいず

などが入
はい

っています。

27 木

19

八宝菜
はっぽうさい

は中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の一
ひと

つで、八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」はたくさん

の食材
しょくざい

を使
つか

っているという意味
いみ

です。たくさんの食材
しょくざい

を

使
つか

って作
つく

ることで、うまみが増
ま

します。

水
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
しょ

材
くざい

は「はまち」です。今日
きょう

は、鳥取
とっとり

県内
けんない

で水揚
みずあ

げされたは

まちを塩
しお

こうじ焼
や

きにしました。

はまちの

塩
しお

こうじ焼
や

き

こめ
しおこうじ
こんにゃく
さといも
さとう

ドレッシング
みそおでん

らっきょうサラダ

味付
あじつ

け

のり

はまち
さつまあげ
とりにく
ロースハム
みそ

ぎゅうにゅう
こんぶ
のり

　
にんじん
ブロッコリー

だいこん
しょうが
らっきょう
キャベツ

 食事と健康のかかわりを知ろう！ 


