
令
れ い

和
わ

3年
ね ん

　　1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

743 29.6 309 2.9

中学校

842 31.7 326 3.4

633 20.3 325 2.2

745 22.9 343 2.7

616 25.4 344 3.6

703 27.3 364 4.0

744 20.9 306 1.8

891 24.7 322 2.0

756 32.4 322 2.7

862 35.4 325 3.0

602 19.3 303 1.8

688 21.0 322 2.6

710 25.4 369 3.1

845 29.6 396 3.8

582 26.9 328 2.3

672 29.2 347 2.6

636 25.4 283 2.4

726 27.8 296 2.8

こめ
じゃがいも
パンこ　さとう
さといも
こんにゃく

あぶら
ごまあぶら

しょうがのぽかぽか汁
じる

かみかみ炒
い

りどり

ぎゅうにく
ぶたにく
あつあげ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん

しろねぎ
だいこん
はくさい
たまねぎ
しょうが
れんこん　ごぼう

8 金

さといもは、ほくほくとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、煮
に

もの

や汁物
しるもの

に使
つか

われます。さといものぬめりは、免疫
めんえ

力
きりょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。

ご飯
はん

さといもコロッケ

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。

えのきたけ
だいこん
しろねぎ

こめ
さとう
はるさめ

もずくスープ

チャプチェ

あぶら
ごまあぶら

こめ
さとう

あぶら
ごま

さわら
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

にんにく　たまねぎ
だいこん
しろねぎ
キャベツ
しょうが　りんご

ぎゅうにく
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん
ブロッコリー
チンゲンサイ

20 水

牛肉
ぎゅうにく

には、たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。た

んぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

、皮
ひ

ふ、内臓
ないぞう

、髪
かみ

の毛
け

など私
わたし

た

ちの体
からだ

をつくるもとになります。

ご飯
はん

牛肉
ぎゅうにく

のチリソース

かきたま汁
じる

ほうれんそうのごま煮
に

びたし
19 火

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

の食材
しょくざい

は「星空
ほしぞら

舞
まい

」です。星空
ほしぞら

舞
まい

は、鳥取県
とっとりけん

で開発
かいはつ

された新
あたら

しい品種
ひんしゅ

のお米
こめ

です。

星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん さわらの

香味
こうみ

焼
や

き

ぶたにく
ぎゅうにく
だいず
さけ
とうにゅう

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

にんにく
はくさい　かぶ
しょうが
たまねぎ
エリンギ　みかん

コッペパン
さつまいも
マスカット
ゼリー

あぶら

こめ
さとう
こむぎこ
でんぷん

ごまあぶらぶたにく ぎゅうにゅう

ねぎ
チンゲンサイ
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ もやし
えのきたけ　しょうが
スイートコーン
きりぼしだいこん
にんにく　はくさい
しろねぎ

18 月
境港
さかいみなと

サーモンは、境港
さかいみなと

沖
おき

の大
おお

きないけすで大
たい

切
せつ

に育
そだ

てられた銀
ぎん

鮭
さけ

です。肉厚
にくあつ

で風味
ふうみ

がよく、ほ

どよい脂
あぶら

ののりが特徴
とくちょう

です。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
チリコンカン

境港
さかいみなと

サーモンの

豆乳
とうにゅう

クリームスープ

フルーツゼリー

チンゲンサイのスープ

ナムル
15 金

ナムルは韓国語
かんこくご

で「和
あ

え物
もの

」を意味
いみ

し、韓国
かんこく

の

家庭
かてい

で親
した

しまれている料理
りょうり

のひとつです。ごま油
あぶら

を使
つか

って和
あ

えるのが特徴
とくちょう

です。

ご飯
はん

しゅうまい

たら
ぎゅうにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
グリンピース
チンゲンサイ
にんじん

レモン
たまねぎ
キャベツ

こめ　さとう
じゃがいも
こんにゃく
しおこうじ
りんごのタルト

あぶら

こめ
さつまいも
さとう
でんぷん

あぶら

14 木
塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじと塩
しお

と水
みず

を混
ま

ぜて作
つく

られる日本
にほん

伝
で

統
んとう

の発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。米
こめ

こうじは、ビタミンＢ群
ぐん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるといわれています。

ご飯
はん たらのレモン

ソースかけ

カレー肉
にく

じゃが

とっとり野菜
やさい

の塩
しお

こうじ炒
いた

め

りんごの

タルト

白
しろ

ねぎのスープ

大学
だいがく

いも

ぎゅうにく
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

　
しろねぎ
にんにく
キャベツ
はくさい

13 水

鳥取県
とっとりけん

は白
しろ

ねぎの栽培
さいばい

が盛
さか

んで、１１月
がつ

から２

月
がつ

にかけて多
おお

く収穫
しゅうかく

されています。今日
き ょ う

は、気高
けたか

町
ちょう

産
さん

の白
しろ

ねぎを使
つか

ったスープです。

ご飯
はん

ホイコーロー

　
しろねぎ
かぶ
だいこん

こめ
さとう
でんぷん
こんにゃく
こむぎこ

12 火

かれいの身
み

は味
あじ

にくせがないので、どんな料理
りょうり

にも合
あ

います。今日
きょう

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたか

れいを使
つか

った揚
あ

げ物
もの

です。

ゆかりご飯
はん 赤

あか

がれいの

甘酢
あまず

あんかけ

こまつなのみそ汁
しる

うの花
はな

の炒
い

り煮
に

白玉
しらたま

雑煮
ぞうに

紅白
こうはく

なます

だいだいの

ムース
7 木

正月
しょうがつ

に食
た

べられる「お雑煮
ぞうに

」は、いろいろなもの

を混
ま

ぜて煮
に

るという意味
いみ

があります。今日
きょう

は、丸
まる

い形
かたち

の白玉
しらたま

もちを入
い

れたすまし仕立
じた

てのお雑煮
ぞうに

です。

ご飯
はん

ぶりの照
て

り焼
や

き

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

あぶら

こめ
さとう
しらたまだんご
だいだいの
ムース

ぶり
かまぼこ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

しょうが
しろねぎ
はくさい
だいこん

あかがれい
おから
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう

　
にんじん
あかしそ
こまつな
きぬさや

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

学校給食のことをよく知ろう！



令
れ い

和
わ

3年
ね ん

　　1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

684 27.2 383 2.1

中学校

819 32.2 423 2.4

686 27.4 278 2.8

816 31.6 291 3.2

646 21.5 335 4.2

738 24.0 356 4.9

730 31.4 338 2.6

852 36.6 359 3.3

626 34.6 295 2.2

747 42.0 313 2.5

637 29.1 301 2.5

759 33.9 317 2.9

713 28.1 319 3.8

839 31.3 334 4.4

あぶら

29 金 上
かみ

寺
じ

地
ち

赤飯
せきはん

いかの照
て

り焼
や

き
とっとりっ子

こ

カレー

砂
すな

の宝石
ほうせき

サラダ

にんじん
ブロッコリー
きぬさや

しょうが
えだまめ
スイートコーン
だいこん
しろねぎ
はくさい

1月
がつ

24日
か

～30日
にち

は｢全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
　しゅうかん

」です。

この1週間
しゅうかん

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の意義
いぎ

や役割
やくわり

につい

て、たくさんの人
ひと

に知
し

ってもらい、これからの学校
がっこう

給食
きゅうしょく

について考
かんが

えてもらうため、全国
ぜんこく

各地
かくち

でいろ

いろな取
と

り組
く

みが行
おこな

われます。

今年
ことし

の鳥取市
とっとりし

のテーマ「とっとりっこのいただきま

す！」～学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で味
あじ

わうふるさとのめぐみ～を

もとに、気高
けたか

町
ちょう

、鳥取県
とっとりけん

の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れた

献立
こんだて

を実施
じっし

します。詳
くわ

しくは、1月
がつ

発行
はっこう

の食
しょく

育
いく

だ

よりに掲載
けいさい

しますので、ご覧
らん

ください。

２５日
にち

：鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の献立
こんだて

（牛
ぎゅう

骨
こつ

ラーメン）

鳥取県中部
とっとりけんちゅうぶ

から西部
せいぶ

で生
う

まれ、県民
けんみん

に親
した

しまれ

ている料理
りょうり

です。給食用
きゅうしょくよう

にアレンジして提供
ていきょう

しま

す。

２６日
にち

：郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

①（どんどろけ飯
めし

）

２７日
にち

：鳥取県
とっとりけん

西部
せいぶ

の献立
こんだて

（ながいものうま煮
に

）

２８日
にち

：郷土
きょうど

料理
りょうり

②（親
おや

がにのみそ汁
しる

）

２９日
にち

：鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

の献立
こんだて

（とっとりっ子
こ

カレー）

とっとりっこカレーの中
なか

には、鳥取県産
とっとりけんさん

の梨
なし

や豆
とう

腐竹輪
ふちくわ

、牛肉
ぎゅうにく

が入
はい

っています。

あぶら

こめ
かみじちまい
さとう　でんぷん
じゃがいも
さつまいも
なしゼリー

二十世紀
にじっせいき

梨
なし

ゼリー

いか
ぎゅうにく
とうふちくわ
かまぼこ

こめ27 水
星空
ほしぞら

舞
まい

の

ピラフ

境港
さかいみなと

サーモンの

ピザ焼
や

き

県
けん

産
さん

きのこのあっぱれスープ

大
だい

山
せん

ヨーグルトミックス

にんじん
グリンピース

たまねぎ
スイートコーン
しいたけ　しめじ
えにきたけ
りんご　ナタデココ
みかん　　しろねぎ
はくさい

こめ
さとう
でんぷん
ながいも

こめ
さとう
さといも
こんにゃく
いちごの
クレープ

あぶら

コッペパン
こむぎこ
でんぷん
ちゅうかめん

あぶら

26 火 どんどろけ飯
めし

25 月

オリーブあぶら

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

だいこん
しろねぎ
ごぼう
きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
なまクリーム

さばの塩
しお

焼
や

き
いもこん鍋

なべ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

いちごの

クレープ

とりにく
さけ

28 木 星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

にんじん
こまつな

しろねぎ
はくさい
もやし

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ぎょうざ

さば
とうふ
とりにく
あぶらあげ
ぶたにく

22 金

キムタクご飯
はん

は、長野
ながの

県
けん

塩尻
しおじり

市
し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が

発祥
はっしょう

です。豚肉
ぶたにく

とピリ辛
から

のキムチ、甘
あま

みのあるたく

あんが相性
あいしょう

ぴったりです。

キムタクご飯
はん

豚
ぶた

汁
じる

小松菜
こまつな

の煮
に

びたし

はまちの

ノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

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

こめ
さといも
いちごゼリー

ノンエッグマ
ヨネーズ

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

主菜

いちご

ゼリー

はまち
とうふ
ぶたにく
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう

こめ
でんぷん
こむぎこ

ごまあぶら
あぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

ぶたにく
とりにく
なるとかまぼこ
なっとう
まぐろ

21 木

こまつなは年間
ねんかん

を通
とお

して栽培
さいばい

されていますが、

１２月
がつ

から２月
がつ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

です。寒
さむ

さに強
つよ

く、冬
ふゆ

の時期
じ き

は甘
あま

みが増
ま

すのが特徴
とくちょう

です。

ご飯
はん

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳

親
おや

がにのみそ汁
しる

ながいものうま煮
に

副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる

ぎゅうにゅう
牛
ぎゅう

骨
こつ

ラーメン

野菜
やさい

炒
いた

め

ぶたにく
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ほうれんそう

しろねぎ
だいこん
キャベツ
はくさいキムチ
つぼづけ
しょうが

チンゲンサイ
ピーマン
ねぎ
にんじん

　
たまねぎ　しょうが
たけのこ　きくらげ
もやし　にんにく
スイートコーン
キャベツ

若鶏
わかどり

肉
にく

の

から揚
あ

げ

わかめスープ

納豆
なっとう

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。☆右のQRコードから「全国学校給食週間特別号」がご覧いただけます。

ぶたにく
おやがに
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん

　
しょうが
たまねぎ
なし
らっきょう
キャベツ

ぎゅうにゅう
わかめ

豚肉
ぶたにく

の

かみかみ揚
あ

げ

学校給食のことをよく知ろう！

 TORI きゅうちゃん  なっしちゃん 


