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★２月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

について とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

２月
が 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。 ロースハム ブロッコリー はくさい むぎ

家庭
か て い

での食事
し ょ く じ

や学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

は、みなさんの健康
け ん こ う

を考
かんが

えて作
つ く

ら キャベツ しょうが でんぷん

れています。苦手
に が て

なものでも少
す こ

しずつチャレンジしましょう。 カリフラワー しめじ こむぎこ マカロニ

★節分
せつぶん

献立
こんだて

について いわし ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ

節分
せ つ ぶ ん

は、邪気
じ ゃ き

を払
は ら

い幸
しあわ

せを願
ね が

う行事
ぎ ょ う じ

です。自分
じ ぶ ん

の年
と し

の数
か ず

だ あぶらあげ ほうれんそう ほししいたけ さといも

け豆
ま め

を食
た

べると、病気
び ょ う き

や災
わざわ

いにかからないといわれていま ロースハム きりぼしだいこん でんぷん

す。 だいず しょうが キャベツ さとう

★キムチについて ぎゅうにく ぎゅうにゅう にら キャベツ こめこパン ごまあぶら

キムチに使
つ か

われているとうがらしには、胃液
い え き

の分泌
ぶ ん ぴ つ

をよ ぶたにく もやし たまねぎ さとう あぶら

くし、たんぱく質
し つ

の消化
し ょ う か

をよくするはたらきがあります。 みそ はくさい にんにく さつまいも ごまあぶら

また、からだを温
あたた

める効果
こ う か

もあります。 とうふ はくさいキムチ しょうが

★こうじについて はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センターでは、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の米
こ め

を使
つ か

って作
つ く

ら とりにく こんぶ チンゲンサイ キャベツ しおこうじ

れた「塩
し お

こうじ」を使
つ か

っています。食材
し ょ く ざ い

のうまみをアップさせ あつあげ もやし こんにゃく

たり、肉
に く

や魚
さかな

をやわらかくするはたらきがあります。 しょうが さといも さとう

★はくさいについて とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ごまあぶら

はくさいの黒
く ろ

い点々
て ん て ん

は「ごま症
し ょ う

」といい、高温
こ う お ん

や低温
て い お ん

など みそ ねぎ だいこん さとう ごま

はくさいにとってストレスになるような環境
か ん き ょ う

があったときに ぎゅうにく ぶたにく さやいんげん ごぼう じゃがいも

できます。食
た

べても何
な ん

の問題
も ん だ い

はありません。 さつまあげ あぶらあげ

★かみかみ献立
こんだて

について なっとう ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

毎月
ま い つ き

８のつく日
ひ

は、噛
か

みごたえのある食材
し ょ く ざ い

を取
と

り入
い

れてい ぎゅうにく パセリ スイートコーン でんぷん

ます。今日
き ょ う

は、「れんこん」です。よく噛
か

むことであごの発
は つ

育
い く

ぶたにく とりにく みかん だいこん さつまいも

を促
うなが

し、歯並
は な ら

びがよくなります。 おから みそ りんご れんこん みかんゼリー

★さばについて さば ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

さばには、ＤＨＡが多
お お

く含
ふ く

まれています。ＤＨＡは、脳
の う

や神経
し ん け い

ぎゅうにく ひじき さやいんげん えのきたけ さとう

　　　　　　　　　　　　　の発育
は つ い く

に必要
ひ つ よ う

な成分
せ い ぶ ん

で、脳
の う

を活性化
か っ せ い か

ぶたにく しいいたけ たまねぎ こんにゃく

　　　　　　　　　　　　　させます。 あつあげ とりにく しろねぎ はくさい

★キャベツについて とうふ ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ コッペパン あぶら

キャベツの特徴
と く ち ょ う

的
て き

な栄養素
え い よ う そ

は、ビタミンUです。胃腸
い ち ょ う

の粘膜
ね ん ま く

ちりめんじゃこ にんじん えのきたけ じゃがいも ごまあぶら

を健康
け ん こ う

に保
た も

つはたらきがあります。そのため、ギリシャ時代
じ だ い

とりにく もやし パンこ

には、薬
く す り

として食
た

べられていました。 ぶたにく スイートコーン キャベツ こむぎこ チョコプリン

★かれいについて かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

鳥取県
と っ と り け ん

の県
け ん

魚
ぎ ょ

は、「ひらめ」ですが、「かれい」は、日常
に ち じ ょ う

的
て き

あつあげ チンゲンサイ はくさい かみじちまい

によく食
た

べられています。県内
け ん な い

の漁港
ぎ ょ こ う

でもよく水揚
み ず あ

げされ、 みそ しろねぎ むぎ じゃがいも

とっとりのふるさとの味
あ じ

です。 ぶたにく しょうが さとう でんぷん

チョコ

プリン

643 18.0 398 2.3

キャベツのじゃこソテー 730 20.6 431 3.0

10 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ハートのコロッケ

こまつなのスープ

661 30.8 334 3.1

ひじきの炒
い

り煮
に

791 36.6 360 3.5

9 火 ご飯
は ん さばのレモン

ソースかけ

すき焼
や

き

721 21.6 266 1.7

フルーツミックス 878 25.8 281 2.1

8 月 ご飯
は ん

納豆
な っ と う

ボール

根菜
こ ん さ い

ポタージュ

603 21.6 330 3.2

きんぴらごぼう 701 24.1 344 3.6

5 金 ご飯
は ん

信田
し の だ

煮
に

はくさいのみそ汁
し る

662 27.0 350 2.0

チンゲンサイのしょうが炒
い た

め 791 32.0 378 2.7

4 木 ご飯
は ん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

おでん

613 27.4 343 3.3

大学
だ い が く

いも 712 31.9 371 4.1

3 水
米粉
こ め こ

パン
プルコギ

キムチスープ

節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

658 28.1 526 1.9

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の和
あ

え物
も の

752 30.0 545 2.3

2 火 ご飯
は ん

いわしのしょうが煮
に

のっぺい汁
じ る

小学
校
697

24.7 274 2.0

花
は な

野菜
や さ い

サラダ
中学校

820
28.6 289 2.3

1 月 麦
む ぎ

ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

白
し ろ

ねぎスープ

緑
みどり

黄
き

エネルギー
たんぱく質

しつ

カルシウム 塩分
え ん ぶ ん

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牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

ほか

赤
あか

おもに体
からだ

をつくる
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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

2.8

12 金
上
か み

寺
じ

地
ち

米
ま い

ご飯
は ん 焼

や

きかれい

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

591 26.1 355 2.3

じゃがいものそぼろ煮
に

714 31.1 390

食事と健康のかかわりを知ろう
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★鶏肉
とりにく

について とりにく ぎゅうにゅう にんじん なし こめ

鶏肉
と り に く

には、ビタミンAが多
お お

く含
ふ く

まれていす。のどや鼻
は な

、目
め

など ベーコン こまつな だいこん さとう

の粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くし、感染症
か ん せ ん し ょ う

を予防
よ ぼ う

します。ビタミンB2も多
お お

く含
ふ く

ま スイートコーン ながいも

れ、肌
は だ

・爪
つ め

、髪
か み

を美
う つ く

しく保
た も

ちます。 きゅうり キャベツ マカロニ

★いかについて ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめ あぶら

いかは、世界
せ か い

に約
や く

500種類
し ゅ る い

、日本
に ほ ん

近海
き ん か い

に約
や く

130種類
し ゅ る い

以上
い じ ょ う

いか チンゲンサイ はくさい　もやし こむぎこ ごま

生息
せ い そ く

していますが、食用
し ょ く よ う

にしているのは約
や く

20種類
し ゅ る い

だそう かまぼこ ほうれんそう キャベツ でんぷん ごまあぶら

です。学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

では、主
お も

にするめいかを使
つ か

っています。 ほししいたけ たけのこ さとう

★豆腐
とうふ

について さわら ぎゅうにゅう パセリ きくらげ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

豆腐
と う ふ

の8～9割
わ り

は水分
す い ぶ ん

、残
の こ

りの1～2割
わ り

が大豆
だ い ず

からできて たまご さやいんげん はくさい はるさめ あぶら

います。豆腐
と う ふ

１丁
ち ょ う

をつくるために使
つ か

われる大豆
だ い ず

の量
り ょ う

は35 とうふ にんじん たまねぎ さとう

0～450粒
つ ぶ

です。 とりにく

★かみかみ献立
こんだて

について ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

毎月
ま い つ き

８のつく日
ひ

は、噛
か

みごたえのある食材
し ょ く ざ い

を取
と

り入
い

れてい とうふ ほうれんそう しろねぎ こむぎこ

ます。今日
き ょ う

は、「豚肉
ぶ た に く

」です。よく噛むことで、脳のはたらき みそ もやし パンこ

が活発
か っ ぱ つ

になります。 キャベツ こんにゃく しおこうじ

★とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

★ さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ごま

毎月
まい　つき

１９日
にち

は「食育
しょく　いく

の日
ひ

」です。鳥取市
　とっ　　とり　　し

では、「とっとりふる だいず こんぶ ねぎ ごぼう さつまいも

さと探
たん

検
けん

日
び

」として、市内
し　　ない

をはじめ、県
けん

内
ない

で生
せい

産
さん

加工
かこう

された とりにく しいたけ だんご

ものを紹介
しょう かい

します。今月
こん げつ

は「しょうゆ」です。 えだまめ さとう

★こまつなついて とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

こまつなは冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

です。ほうれんそうに似
に

ていますが、カル ぶたにく パセリ だいこん じゃがいも

シウムが非常
ひ じ ょ う

に多
お お

いのが特徴
と く ち ょ う

です。カルシウムは、骨
ほ ね

や歯
は

ベーコン こまつな キャベツ

を強
つ よ

くじょうぶにするはたらきがあります。 もやし スイートコーン

★もやしについて とりにく 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

もやしは豆
ま め

類
る い

が発芽
は つ が

した野菜
や さ い

です。若
わ か

い芽
め

がぐんぐん伸
の

び ロースハム パセリ しょうが マーマレード

ていく意味
い み

で名
な

づけられました。たんぱく質
し つ

やビタミン、無
む

ピーマン はくさい さつまいも

機
き

質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。 たまねぎ だいこん

★しいらについて しいら ぎゅうにゅう こまつな しょうが こめ あぶら

しいらは大
お お

きいもので体調
た い ち ょ う

2ｍ、体重
た い じ ゅ う

40ｋｇほどあるそうです。 ぶたにく のり にんじん たまねぎ こむぎこ

海
う み

から揚
あ

げると、めまぐるしく色
い ろ

が変化
へ ん か

することから、「虹
に じ

の みそ はくさい だいこん でんぷん

魚
さかな

」とも呼
よ

ばれます。 あぶらあげ しろねぎ ごぼう さとう

★なかよしカレーについて レバー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

今日
き ょ う

のカレーには、牛肉
ぎ ゅ う に く

と豚肉
ぶ た に く

が入
い

れたので「なかよしカレ ぶたにく わかめ チンゲンサイ えだまめ むぎ

ー」と名付
な づ

けました。牛肉
ぎ ゅ う に く

には貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある鉄
て つ

分
ぶ ん

、 ぎゅうにく キャベツ しめじ じゃがいも

豚肉
ぶ た に く

には疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

効果
こ う か

のあるビタミンB₁が多
お お

く含
ふ く

まれます。 なし にんにく

332 2.3

こまつなの煮
に

びたし 739 33.6 357 2.8

味付
あ じ つ

け

のり

620 28.7

25 木 ご飯
は ん

しいらの揚
あ

げ煮
に

豚
ぶ た

汁
じ る

590 23.0 300 3.1

もやしのナポリタン 704 26.6 322 3.7

24 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

若鶏
わ か ど り

肉
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

631 18.5 303 2.4

こまつなのソテー 735 21.0 322 2.7

22 月 ご飯
は ん

平
ひ ら

つくね

ポトフ

590 27.8 295 2.7

大豆
だ い ず

の甘辛
あ ま か ら

しょうゆ煮
に

710 33.3 312 3.2

19 金
さつまいも

ご飯
は ん さけの塩焼

し お や

き

白玉
し ら た ま

汁
じ る

729 26.3 315 3.0

ほうれんそうの塩
し お

こうじ炒
い た

め 874 31.5 344 3.8

18 木 ご飯
は ん

ソースかつ

みそけんちん汁
じ る

320 2.6

ナムル 817 27.1 344 2.8

2.7

16 火 ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

いか入
い

り八宝菜
は っ ぽ う さ い

719 23.7

ながいものスープ
小学
校
626

23.0 279 2.3

いろどりサラダ
中学校

744
26.9 291

カルシウム 塩分
え ん ぶ ん

おもに体
からだ

をつくる 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

15 月 ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

梨
な し

ソースかけ

デザート

ほか

赤
あか

緑
みどり

黄
き

エネルギー
たんぱく質

しつ日
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

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

※太字の食材は鳥取市産の食材を使用する予定です。食材調達の関係で、産地が変更になることがあります。

17 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

さわらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

たまごのスープ 601 26.4 338 3.1

炒
い

り豆腐
ど う ふ

718 31.2 361 3.5

26 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

フランクフルト

なかよしカレー 718 26.4 304 2.9

わかめサラダ 863 31.3 323 3.6

TORIきゅうちゃん
なっしちゃん


