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いわし ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん　さとう あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

さつまあげ ひじき こまつな だいこん でんぷん ごまあぶら
652 25.9 17.5 2.5

みそ さやいんげん えのきたけ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

だいず こんにゃく
740 29.5 19.1 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

とりにく ブロッコリー じゃがいも

さつまいも

さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン
ノンエッグ
　　マヨネーズ

あぶらあげ わかめ ねぎ キャベツ うどん アーモンド

ほうれんそう さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

あじ でんぷん

みそ こむぎこ

さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん

ゆば　　みそ こまつな ほししいたけ さとう

とうふ たまねぎ さといも

ぶたにく グリンピース

おから ぎゅうにゅう にんじん あぶら

とりにく ひじき ねぎ

ぶたにく さやいんげん

しいら にんじん だいこん

ウインナー ブロッコリー たまねぎ

キャベツ

もやし

さば ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

あつあげ ねぎ はくさい でんぷん ごま

みそ えのきたけ こむぎこ

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

とりにく パセリ こめこマカロニ

ベーコン こまつな さとう

トマト ガトーショコラ

だいこん
ごぼう
しょうが
しろねぎ
キャベツ
エリンギ

ごはん
じゃがいも
こんにゃく
こむぎこ
パンこ
でんぷん
さとう

コッペパン

こむぎこ

しおこうじ

さつまいも

じゃがいも

ぎゅうにゅう
わかめ
こんぶ
あかとさかのり
しろとさかのり
しろふのり

かぶ

たまねぎ

エリンギ

キャベツ

スイートコーン

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう

27.4 15.1 3.5

24.8 20.3 2.2

はくさい

ごぼう

たまねぎ

だいこん

しょうが

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

●根菜
こ ん さ い

について…根菜
こ ん さ い

とは、土
つ ち

の中
な か

で育
そ だ

った根
ね

や茎
く き

を食
た

べる野菜
や さ い

やい

ものことです。おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
し ょく もつ

せんいが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれてい

て、かみごたえのあるものが多
お お

いです。今日
き ょ う

のカレーには、れんこん、

さつまいも、にんじんなどの根菜
こ ん さ い

を使
つ か

っています。

●あじのつみれ汁
じ る

について…つみれ汁
じ る

は、魚
さかな

のすり身
み

を練
ね

って丸
ま る

めた

団子
だ ん ご

を汁
し る

に入
い

れて作
つ く

る鳥取県
と っ と り け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

のひとつです。いわしやあじ

など、その時期
じ き

にとれる魚
さかな

を使
つ か

って作
つ く

ります。今日
き ょ う

は、境港市
さかいみなとし

で水揚
み ず あ

げ

されたあじを使
つ か

ったつみれ汁
じ る

です。
842 32.4 29.8 3.0

26.7 15.7 2.2
●河内

こ う ち

さといもについて…河内
こ う ち

さといもは、安蔵
あ ぞ う

公園
こ う え ん

近
ち か

くの鳥取市
と っ と り し

河
こ

内
う ち

で学校
が っ こ う

給食用
きゅうしょくよう

に栽培
さ い ば い

されています。生産者
せ い さ ん し ゃ

の方々
か た が た

が丹精
た ん せ い

込
こ

めて育
そ だ

ててくださいました。河内
こ う ち

さといもは、きめが細
こ ま

かく、しっとりとした食感
しょっかん

が魅力
み り ょ く

で、煮物
に も の

や汁物
し る も の

などいろいろな料理
り ょ う り

で給食
きゅうしょく

に登場
と う じ ょ う

します。
726 31.1 17.6 2.5

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

湖東
こ と う

学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

センター

ｇ

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ

デザート

ほか

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

栄
えい

　養
よ う

　価
か

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調子
ちょうし

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

令
れ い

和
わ

元
が ん

年
ね ん

度
ど 2月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　　鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあて

節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

★節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

★…立春
りっしゅん

の前日
ぜ ん じ つ

である節分
せ つ ぶ ん

の日
ひ

に、「一年
い ち ね ん

間
か ん

、健康
け ん こ う

で過
す

ご

せますように」という願
ね が

いを込
こ

めて、炒
い

った大豆
だ い ず

を食
た

べたり、いわしの頭
あたま

をヒイラギの小枝
こ え だ

にさして玄関
げ ん か ん

に飾
か ざ

ったりします。日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

行事
ぎ ょ う じ

を思
お も

い起
お

こしながらいわしと節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

を味
あ じ

わいましょう。五目
ご も く

ひじき

4 火 ご飯
は ん

フランクフルト

根菜
こ ん さ い

チキンカレー

3 月 ご飯
は ん

いわしの甘酢
あ ま ず

かけ

こまつなのみそ汁
し る

らっきょうサラダ 841 28.7 21.0 3.3

2.7

5 水 米粉
こ め こ

パン さけの黄金
お う ご ん

焼
や

き

722 24.9 18.4たまねぎ
れんこん
なし
にんにく
だいこん
らっきょう

6 木 ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

あじのつみれ汁
じ る

キャベツのオイスターソース炒
い た

め

●ほうれんそうについて…ほうれんそうは、鉄分
て つ ぶ ん

やビタミンＣを多
お お

く含
ふ く

む

緑黄色
りょくおうし ょく

野菜
や さ い

です。冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、冬
ふ ゆ

に収穫
しゅう かく

されたほうれんそうは、

夏
な つ

にとれるものと比
く ら

べてビタミンＣが３倍
ば い

も多
お お

くなります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べて、かぜに負
ま

けない元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。ほうれんそうのアーモンド和
あ

え 713 38.9 24.5 3.6

酒
さ け

ノ津
つ

わかめうどん 593 32.2 20.8 2.9

735 28.4 26.6 2.4

7 金 ご飯
は ん

さわらのみそ焼
や

き

ゆばとしいたけのすまし汁
じ る

河内
こ う ち

さといものそぼろ煮
に

10 月 ご飯
は ん

うの花
は な

コロッケ

吉野
よ し の

汁
じ る

だいこんのべっこう煮
に

630

613 18.2 16.6 1.8
●おからについて…おからは、大豆

だ い ず

から豆乳
とうにゅう

を絞
し ぼ

ったもので、お腹
な か

の

調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるはたらきのある食物
し ょく もつ

せんいを多
お お

く含
ふ く

みます。おからの白
し ろ

さ

が、初夏
し ょ か

に白
し ろ

い花
は な

を咲
さ

かせるうの花
は な

に似
に

ていることから「うの花
は な

」とも呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

は、コロッケにおからを使
つ か

っています。
713 21.7 18.9 2.2

●塩
し お

こうじについて…塩
し お

こうじは、塩
し お

と米
こ め

こうじから作
つ く

られる発酵
は っ こ う

調味料
ち ょ う み り ょ う

です。料理
り ょ う り

に使用
し よ う

すると、肉
に く

をやわらかくしたり、甘
あ ま

みやうまみが加
く わ

わっ

て味
あ じ

をまろやかにしたりします。今日
き ょ う

は、冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

の甘
あ ま

みを感
か ん

じられるよ

うに、ポトフを塩
し お

こうじで味付
あ じ つ

けしました。
666 32.6 16.9 4.1

12 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
しいらのカレー焼

や

き

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

の塩
し お

こうじポトフ

海
か い

そうサラダ

13 木 ご飯
は ん

さばのごまだれかけ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

はくさいの煮
に

びたし

559

659
●さばについて…さばのような青

あ お

背
せ

の魚
さかな

には、ＤＨＡやＥＰＡという脂
あぶら

が

多
お お

く含
ふ く

まれています。これらの脂
あぶら

は血液
け つ え き

の流
な が

れをよくしたり、脳
の う

を活性
か っ せ い

化
か

したりするはたらきがあります。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のさばを油
あぶら

で揚
あ

げ

て、香
か お

りのよいごまだれをかけました。
763 28.7 23.4 2.7

22.0 21.0 2.7
●米粉

こ め こ

マカロニのスープについて…給食
きゅうしょく

センターでは、児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみ

なさんの健康
け ん こ う

を願
ね が

い、毎日
ま い に ち

愛情
あいじょう

を込
こ

めて給食
きゅうしょく

を作
つ く

っています。今日
き ょ う

は、

給食
きゅうしょく

と一緒
い っ し ょ

にそんな思
お も

いも伝
つ た

わればと思
お も

い、スープにハート型
が た

のマカロ

ニを使
つ か

いました。
824 24.6 22.7 3.0

ガトー

ショコラ

732

14 金 ご飯
は ん ケチャップソース

ハンバーグ

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

こまつなのソテー

※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。

なっしちゃん TORIきゅうちゃん 
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はたはた ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ もずく こまつな えのきたけ こむぎこ
578 20.5 15.4 1.9

とりにく しろねぎ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

きりぼしだいこん さとう
690 25.0 18.9 2.3

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん　さとう あぶら

ぶたにく ねぎ げんまい

みそ とうがらし さつまいも

こんにゃく

はまち ぎゅうにゅう にんじん はくさい　なし あぶら

ベーコン ブロッコリー たまねぎ オリーブあぶら

かつおぶし トマト しろねぎ

キャベツ

いわし　みそ ぎゅうにゅう にんじん ごはん

とりにく こまつな さといも

こうやどうふ さやいんげん さとう

たまご

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん ごまあぶら

まぐろ にら こむぎこ

みそ こまつな はるさめ

さば　　みそ ぎゅうにゅう にんじん ごはん

あぶらあげ さやいんげん しおこうじ

だいず さつまいも

とりにく さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく パセリ しめじ パンこ オリーブあぶら

とうにゅう チンゲンサイ キャベツ じゃがいも

しろねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン　もやし ごはん あぶら

かまぼこ しゅんぎく だいこん ごまあぶら

ロースハム こまつな たまねぎ

えのきたけ

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん あぶら

ぶたにく のり ねぎ

とりにく

みそ

だいこん

しめじ

たまねぎ

えだまめ

れんこん

キャベツ
しいたけ
たまねぎ
たけのこ
はくさいキムチ
はくさい
だいこん
しめじ　きくらげ

だいこん

はくさい

しいたけ

しろねぎ

たまねぎ

23.2 26.2 2.9

26.7 16.5 2.4

コッペパン
パンこ
さとう
はるさめ
こむぎこ
でんぷん

もずくのすまし汁
じ る

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

おもに血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)
日

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

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

栄養
えいよう

価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
kcal ｇ ｇ ｇ

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

●はたはたについて…鳥取県
と っ と り け ん

は、はたはたの水揚
み ず あ

げ量
りょう

が全国
ぜ ん こ く

でもトッ

プクラスです。山陰
さ ん い ん

沖
お き

でとれるはたはたは、卵
たまご

がないかわりに、しっかり

と脂
あぶら

がのっているのが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、はたはたの一夜干
い ち や ぼ

しをから

揚
あ

げにしました。骨
ほ ね

に注意
ち ゅ う い

してよくかんでいただきましょう。切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

18 火 ご飯
は ん

玄米
げ ん ま い

入
い

り平
ひ ら

つくね

さつまいものみそ汁
し る

658 22.7 16.6 2.4
★かみかみ献立

こ ん だ て

★…毎月
ま い つ き

８の付
つ

く日
ひ

は、かみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。よく

かんで食
た

べると、口
く ち

の周
ま わ

りの筋肉
き ん に く

をよく使
つ か

うので、あごの発達
は っ た つ

が助
た す

けら

れ、表情
ひょうじょう

が豊
ゆ た

かになったり、言葉
こ と ば

の発音
は つ お ん

がはっきりしたりします。今日
き ょ う

は、かみごたえのあるれんこんを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。れんこんのピリ辛
か ら

炒
い た

め 756 25.6 18.3 2.8

17 月 ご飯
は ん

はたはたのから揚
あ

げ

★とっとりふるさと探検献立
た ん け ん こ ん だ て

～はまち～★…はまちは、秋
あ き

から冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

です。成長
せいちょう

とともに呼
よ

び名
な

が変
か

わり、鳥取県
と っ と り け ん

では、小
ち い

さいものから順
じゅん

に

「もじゃこ」「つばす」「はまち」「まるご」「ぶり」と呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたはまちをフライにしました。
814 29.4 34.7 3.8

19 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

はまちフライの

梨
な し

ソースかけ

白
し ろ

ねぎのスープ

ブロッコリーのおかかサラダ

20 木 ご飯
は ん

いわしのしょうが煮
に

さといものみそ汁
し る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のたまごとじ

633

637
しょうが

ごぼう

だいこん

えのきたけ

しろねぎ

●高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

について…日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

食品
しょくひん

である高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は、およそ800

年前
ね ん ま え

の鎌倉
か ま く ら

時代
じ だ い

、高野山
こ う や さ ん

の僧侶
そ う り ょ

たちの手
て

によってつくられた「凍
こ お

り豆
ど う

腐
ふ

」がはじまりと言
い

われています。大豆
だ い ず

の栄養
え い よ う

がぎゅっと凝縮
ぎょうしゅく

されてい

て、たんぱく質
し つ

やマグネシウムなどの栄養素
え い よ う そ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。
734 31.4 18.5 2.8

23.0 11.7 2.6
●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

に欠
か

かせないたんぱく質
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。中
な か

でもカルシウムは、不足
ふ そ く

しやすい栄養素
え い よ う そ

のひとつです。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

なからだを作
つ く

るためにも残
の こ

さずに飲
の

みましょう。
674 24.5 11.9 3.1

21 金 ご飯
は ん

ショウロンポウ

キムチスープ

だいこんサラダ

25 火 ご飯
は ん

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き

呉
ご

汁
じ る

砂丘
さ き ゅ う

かんしょの甘煮
あ ま に

615

653 26.2 16.8 2.5
●呉

ご

汁
じ る

について…呉
ご

汁
じ る

とは、大豆
だ い ず

をすりつぶした「呉
ご

」を入
い

れて作
つ く

るみ

そ汁
し る

のことで、鳥取県
と っ と り け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

のひとつです。季節
き せ つ

の野菜
や さ い

をたっぷ

り入
い

れることで、大豆
だ い ず

の持
も

つたんぱく質
し つ

と合
あ

わさって栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

の汁物
し る も の

に

なります。呉
ご

汁
じ る

を食
た

べてからだを温
あたた

めてください。
755 31.1 18.9 2.9

21.1 27.1 2.9
●じゃがいもについて…じゃがいもは、ビタミンCを多

お お

く含
ふ く

んでいます。

また、でんぷんに守
ま も

られているため、加熱
か ね つ

してもビタミンCが壊
こ わ

れにくい

特徴
と く ち ょ う

があります。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のじゃがいものペーストを使
つ か

って、

豆乳
とうにゅう

ポタージュを作
つ く

りました。
830 25.7 33.7 3.8

26 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
メンチカツ

豆乳
と う に ゅ う

ポテトポタージュ

チンゲンサイのソテー

27 木 ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のレモン焼
や

き

しゅんぎくのすまし汁
じ る

三色
さ ん し ょ く

和
あ

え

666

炒
い

りどり

627 25.1 19.7 2.4
●しゅんぎくについて…しゅんぎくは、葉

は

の形
かたち

が菊
き く

に似
に

ていることと、春
は る

に花
は な

を咲
さ

かせることが名前
な ま え

の由来
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、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりす

るはたらきがあります。
714 28.5 21.8 2.8

はくさい

ごぼう

たけのこ

れんこん

えだまめ

ごはん
さとう
でんぷん
さといも
こんにゃく
こむぎこ

※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。

味付
あ じ つ

け

のり

673 29.5 16.8 2.5
★かみかみ献立

こ ん だ て

★…今日
き ょ う

のかみかみ食材
しょく ざい

は、赤
あ か

がれいと、炒
い

りどりの

れんこん、たけのこ、こんにゃくです。よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
も の

の形
かたち

や固
か た

さを感
か ん

じることができ、味
あ じ

がよくわかるようになるなど味覚
み か く

が発達
は っ た つ

し

ます。１口
く ち

３０回
か い

を目標
も く ひ ょ う

によくかんで食
た

べましょう。
772 33.9 18.7 2.9

28 金 ご飯
は ん

赤
あ か

がれいのあんかけ

豚
ぶ た

汁
じ る


