
令和
れ い わ

２年
ね ん

　１２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 食塩

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

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 はくさい こめ ごまあぶら 小学校

ハム さやいんげん しろねぎ　たまねぎ おおむぎ あぶら 579 24.9 306 2.4

とうふ だいこん さとう 中学校

とりにく きくらげ はるさめ 689 29.1 324 2.8

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にら キャベツ　しょうが こめ ごまあぶら

みそ たまねぎ　もやし さとう ごま 709 22.0 317 2.3

たら しいたけ　はくさい さつまいも あぶら

にんにく みずあめ 846 25.3 335 2.8

はまち ぎゅうにゅう パセリ レモン　　　キャベツ こめ あぶら

さつまあげ のり にんじん だいこん　　なし さといも 653 23.7 306 1.7

ほうれんそう たけのこ こんにゃく

えだまめ さとう 793 28.0 321 2.0

とうふ ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ　しょうが あぶら

ぶたにく わかめ にんじん はくさい 638 19.2 357 1.9

こまつな えのきたけ

さやいんげん だいこん 745 22.1 386 2.5

きなこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ コッペパン ドレッシング

とりにく パセリ だいこん　えだまめ さとう あぶら 679 23.2 382 2.8

ベーコン トマト しめじ　　  にんにく さつまいも

ツナ らっきょう　しょうが 802 25.9 407 3.2

とりにく　　ハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごま

おから さやいんげん えだまめ あぶら 687 32.3 330 2.2

みそ ほうれんそう はくさい

ぎゅうにく キャベツ 812 31.4 363 2.5

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　　キャベツ こめ あぶら

あつあげ のり ねぎ しょうが　　にんにく こんにゃく 586 19.6 327 2.8

かつおぶし だいこん さとう

おから　　みそ しろねぎ でんぷん 692 22.6 350 3.3

たい ぎゅうにゅう ねぎ だいこん こめ

とりにく こまつな ごぼう しらたまだんご 638 27.9 306 1.8

ぶたにく にんじん はくさい さとう

あぶらあげ りんご 748 32.8 323 2.4

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　ごぼう こめ あぶら

おから こまつな たまねぎ パンこ　さとう ごま 744 31.7 399 3.3

みそ　　ご さやいんげん だいこん さつまいも ごまあぶら

さつまあげ しろねぎ さといも 904 37.3 435 4.1

こめ
こむぎこ
さとう
でんぷん
ふ
みかんクレープ

こめ
さとう
じゃがいも
こんにゃく
さつまいも
げんまい

11 金

冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるいわしには、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めてくれるDHA（ド

コサヘキサエン酸
さん

）と丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

と歯
は

をつくるカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。今日
きょう

は、いわしのすり身
み

で団子
だんご

を作
つく

って揚
あ

げた「いわし

のかみかみボール」を取
と

り入
い

れました。

さつまいも

ご飯
はん

いわしの

かみかみボール

りんご

呉
ご

汁
じる

きんぴらごぼう

白玉
しらたま

汁
じる

こまつなの煮
に

びたし

松風
まつかぜ

焼
や

き
肉
にく

じゃがさつま

プチっと玄米
げんまい

和
あ

え

はくさいのぽかぽか汁
じる

おからの炒
い

り煮
に平

ひら

つくねご飯
はん

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。

デザート
その他ひとことメッセージ

おもに体の調子を整える(緑)

日

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤)

主菜主食 牛乳 副菜
曜
日

【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

おもに熱や力のもとになる(黄)

ご飯
はん

1
春雨
はるさめ

スープ

炒
い

り豆腐
どうふ

さわらの

白
しろ

ねぎソースかけ
火

豆腐
とうふ

は、豆乳
とうにゅう

ににがりを加
くわ

えて作
つく

ります。豆腐
とうふ

に使
つか

われる大豆
だいず

の量
りょう

は、豆腐
とうふ

1丁
ちょう

に対
たい

し、およそ400粒
つぶ

にもなるそうです。今日
きょう

は鳥取県
とっとりけん

産
さん

の大豆
だいず

からできた豆腐
とうふ

を炒
い

った「炒
い

り豆腐
どうふ

」を取
と

り入
い

れました。

麦
むぎ

ご飯
はん

2

3
さといものうま煮

に

ほうれんそうののり酢
ず

和
あ

え

山
やま

でとれる「山
やま

いも」に対
たい

し、里
さと

いもは、里
さと

でとれるいもであることから

「里
さと

いも」と名付
なづ

けられました。日本
にほん

に伝
つた

わったのは、米
こめ

の栽培
さいばい

が始
はじ

まる前
まえ

の縄文
じょうもん

時代
じだい

で、とても歴史
れきし

のある食
た

べ物
もの

です。

ご飯
はん

木

水
プルコギとは、韓国

かんこく

を代表
だいひょう

する肉
にく

料理
りょうり

の一
ひと

つです。しょうゆなどの調
ちょう

味
み

料
りょう

で下味
したあじ

をつけた肉
にく

を野菜
やさい

などと一緒
いっしょ

に炒
いた

めて作
つく

ります。プルに

は「火
ひ

」、コギには「肉
にく

」という意味
いみ

があります。

わかめのすまし汁
じる

だいこんの甘辛
あまから

煮
に

はまちのレモン焼
や

き

プルコギ

赤
あか

梨
なし

たらのキムチスープ

大学
だいがく

いも

みかんクレープ
揚

あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

の

野菜
やさい

あんかけ
4 金

大根
だいこん

は、根
ね

と葉
は

で含
ふく

まれている栄養
えいよう

が大
おお

きく違
ちが

います。根
ね

の白
しろ

い部
ぶ

分
ぶん

には、消化
しょうか

を促進
そくしん

する「アミラーゼ」が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており、胃腸
いちょう

を元気
げんき

にする働
はたら

きがあります。また、葉
は

には粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする「ビタミン

A」が多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん

7 揚
あ

げパン月
塩
しお

こうじは、うるち米
まい

から作
つく

られおり、食材
しょくざい

本来
ほんらい

のおいしさを最大限
さいだいげん

に

引
ひ

き出
だ

してくれる食材
しょくざい

です。今日
きょう

は、鳥取市
とっとりし

産
さん

の塩
しお

こうじをポトフに

使用
しよう

し、地元
じもと

食材
しょくざい

のおいしさを味
あじ

わっていただけるよう工夫
くふう

しました。

★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

は玄米
げんまい

です。玄米
げんまい

は、も

みがらを取
と

り除
のぞ

いたお米
こめ

です。胚芽
はいが

とぬかが残
のこ

っているため、ほんの

りベージュ色
いろ

をしています。玄米
げんまい

には、エネルギーになる炭水化物
たんすいかぶつ

は

もちろん、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンや無機質
むきしつ

も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていま

す。

ご飯
はん

木

★魚
とと

（とと）の日
ひ

献立
こんだて

★…毎月
まいつき

10日
か

は魚
さかな

を意味
いみ

する「ととの日
ひ

」で

す。それにちなんで今日
きょう

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたたいを取
と

り入
い

れ

ています。たいは、脂質
ししつ

が少
すく

なく上品
じょうひん

な味
あじ

わいで、栄養価
えいようか

も高
たか

い食
しょく

材
ざい

として知
し

られています。

ご飯
はん たいの塩

しお

こうじ焼
や

き

水

白菜
はくさい

には、風邪
かぜ

を予防
よぼう

する「ビタミンC」が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミ

ンCは、水
みず

に溶
と

けやすい性質
せいしつ

があるので、今日
きょう

のようなお汁
しる

や煮物
にもの

、

鍋物
なべもの

など、汁
しる

ごと食
た

べられる料理
りょうり

に入
い

れると、効果的
こうかてき

に栄養
えいよう

をとるこ

とができます。

10

塩
しお

こうじポトフ

らっきょうツナサラダ

9

8 火

肉
にく

団子
だんご

さむ ま

寒さに負けないからだをつくろう



令和
れ い わ

２年
ね ん

　１２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

だいず ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめこパン あぶら 小学校

ぎゅうにく ねぎ しょうが でんぷん カレールウ 689 28.9 321 3.2

とりにく ブロッコリー たまねぎ さとう ドレッシング 中学校

キャベツ うどん 782 33.6 341 3.8

やまめ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ

あぶらあげ わかめ えのきたけ さとう 633 29.2 419 2.5

みそ しろねぎ みかんゼリー

とりにく えだまめ 747 32.0 437 2.9

たまご ぎゅうにゅう にんじん こめ ハヤシルウ

ぎゅうにく チーズ ブロッコリー じゃがいも あぶら 656 23.5 310 3.2

さとう

でんぷん 797 27.9 327 3.7

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが　　もやし こめ あぶら

さけ にんじん キャベツ　 はくさい でんぷん ごま 607 22.7 310 2.3

みそ だいこん さつまいも

しろねぎ さとう 737 26.1 328 2.6

とりにく　　みそ ぎゅうにゅう にんじん　にら しょうが　　はくさい こめ あぶら

ぶたにく ひじき チンゲンサイ えだまめ　 なし さとう 582 26.5 366 3.3

あぶらあげ こまつな たまねぎ　しいたけ ながいも

かまぼこ さやいんげん えのきたけ 695 30.8 390 3.9

ぎゅうにゅう トマト りんご　　　キャベツ コッペパン あぶら

しらす ブロッコリー たまねぎ さとう ごまあぶら 685 26.1 359 3.4

にんじん はくさい じゃがいも

にんにく こめこマカロニ 820 30.4 387 4.2

さば ぎゅうにゅう かぼちゃ ゆず　　　たまねぎ こめ あぶら

みそ はくさい　えだまめ おおむぎ 619 28.6 309 2.8

かに だいこん　しょうが さとう

とりにく しろねぎ でんぷん 739 33.5 326 3.2

ハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ　　　さとう シチュールウ

とりにく ブロッコリー しょうが　 キャベツ でんぷん あぶら 828 25.0 276 3.4

ベーコン しめじ　　　コーン じゃがいも ドレッシング

グリンピース クリスマスケーキ 945 29.0 288 4.0

たら ぎゅうにゅう にんじん なめこ　　かぶ こめ あぶら

とうふ だいこん　もやし こむぎこ 656 23.5 321 2.4

あぶらあげ しろねぎ　ゆず でんぷん

みそ はくさい さとう　　パンこ 761 28.4 345 2.8

おもに熱や力のもとになる(黄)

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

ぎゅうにく
ぶたにく
だいず
とうふ
とうにゅう
ウインナー

たまねぎ　 コーン
しめじ　　　しょうが
にんにく
グリンピース
キャベツ
カリフラワー

ピラフ

チーズオムレツ

親
おや

がにのみそ汁
しる

かぼちゃのそぼろ煮
にさばのゆずだれがけ

鶏肉
とりにく

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

しょうがそぼろ

ご飯
はん

デミグラスソース

ハンバーグ

ハヤシシチュー

花
はな

野菜
やさい

ソテー

みかんゼリー

ながいものみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

カレーうどん

ブロッコリーサラダ

わかめのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

14

おもに体の調子を整える(緑)

牛乳

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤)

デザート
その他副菜

【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

】

曜
日

ひとことメッセージ

たらは、漢字
かんじ

で「魚
さかな

」の「雪
ゆき

」と書
か

くように、冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える魚
さかな

です。冬
ふゆ

に底引
そこび

き網
あみ

や刺
さ

し網
あみ

で漁獲
ぎょかく

されます。脂肪
しぼう

分
ぶん

が少
すく

なく、クセのない

淡泊
たんぱく

な味
あじ

わいなので、どんな料理
りょうり

にも合
あ

う食材
しょくざい

の一
ひと

つです。

ご飯
はん

たらフライ24
なめこのみそ汁

しる

はくさいのゆず香
か

和
あ

え
木

石狩
いしかり

汁
じる

ほうれんそうのごま和
あ

え

★とっとりふるさと探険
たんけん

献立
こんだて

★…今月
こんげつ

紹介
しょうかい

する食材
しょくざい

は、「しょうが」で

す。しょうがには、血液
けつえき

の流
なが

れを良
よ

くし、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあるので、

寒
さむ

い季節
きせつ

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひと

つです。今日
きょう

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の玆
これ

矩
のり

しょうがをご飯
はん

に混
ま

ぜ込
こ

みました。

照
て

り焼
や

きチキン

クリスマスは、イエスキリストの誕生
たんじょう

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

で、日本
にほん

でも冬
ふゆ

の行事
ぎょうじ

として定着
ていちゃく

しています。今日
きょう

は、クリスマスツリーをイメージしたもみの

木
き

サラダやデザートを取
と

り入
い

れました。楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

水

金

ブロッコリーやカリフラワーは、花
はな

のつぼみを食
た

べる花
はな

野菜
やさい

です。ビタミ

ンCが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており、肌
はだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、風
か

邪
ぜ

などの病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくったりする働
はたら

きがあります。

月

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

石狩
いしかり

汁
じる

は、北海道
ほっかいどう

を代表
だいひょう

する鮭
さけ

料理
りょうり

です。もともとは漁師
りょうし

が食
た

べる

鍋
なべ

料理
りょうり

で、季節
きせつ

の野菜
やさい

などを加
くわ

え、みそで味付
あじつ

けをします。今日
きょう

は、境港
さかいみなと

産
　　 さん

の鮭
さけ

で作
つく

りました。味
あじ

わって食
た

べましょう。

米粉
こめこ

パン

うどんは、日本
にほん

を代表
だいひょう

するめん類
るい

で、小麦
こむぎ

栽培
さいばい

の盛
さか

んな地域
ちいき

を中心
ちゅうしん

に、古
ふる

くから食
た

べられてきました。めん類
るい

の中
なか

でも消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が最
もっと

も良
よ

いので、運動
うんどう

前
まえ

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めたい時
とき

などに食
た

べると、素早
すばや

くエネル

ギーを補給
ほきゅう

することができます。

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。

クリスマス

デザート

麦
むぎ

ご飯
はん
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15 火

木

23
ホワイトシチュー

もみの木
き

サラダ

火

大山
だいせん

小麦
こむぎ

アップルパン

16 水

主菜

ミネストローネ

キャベツのじゃこソテー

主食

22

冬至
とうじ

とは、1年
ねん

で一番
いちばん

昼間
ひるま

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のことです。日本
にほん

では、

この日
ひ

にかぼちゃを食
た

べゆず湯
ゆ

に入
はい

り、無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

る習慣
しゅうかん

がありま

す。かぼちゃには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、風邪
かぜ

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあるので、

「かぼちゃを食
た

べると風邪
かぜ

をひかない」という言
い

い伝
つた

えがあります。今
こ

年
とし

の冬至
とうじ

は12月
がつ

21日
にち

でした。

やまめは、サケ科
か

に属
ぞく

する魚
さかな

です。海
うみ

に下
くだ

らず、生涯
しょうがい

河川
かせん

で過
す

ごしま

す。今日
きょう

は、八頭町
やずちょう

の上
かみ

私都
きさいち

で養殖
ようしょく

されたやまめを塩焼
しおや

きにしまし

た。ふっくらと焼
や

き上
あ

げたやまめを味
あじ

わって食
た

べてください。

日

21 月

りんごは、果物
くだもの

の代表
だいひょう

として、世界
せかい

中
じゅう

に親
した

しまれている食材
しょくざい

です。種
しゅ

類
るい

が豊富
ほうふ

で、現在
げんざい

までに2万
まん

5000種
しゅ

以上
いじょう

もあるとの報告
ほうこく

がされてい

ます。日本
にほん

では、主
おも

に寒
さむ

い地域
ちいき

での生産
せいさん

が盛
さか

んです。今日
きょう

は、アッ

プルパンとして提供
ていきょう

します。

やまめの塩焼
しおや

き
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大豆
だいず

ナゲット

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め

 

た もの たい せつ

寒さに負けないからだをつくろう
さむ ま


