
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

かつお ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ わかめ ねぎ たまねぎ でんぷん
728 30.5 15.7 2.7

とうふ ほうれんそう キャベツ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ロースハム ちまき
842 35.6 17.5 2.9

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　きゅうり　だいこん こめ あぶら

ぶたにく しょうが　たけのこ　 むぎ

かまぼこ えだまめ　スイートコーン じゃがいも

たまねぎ　なしピューレ マーマレード

サーモン　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

あぶらあげ ピーマン ごぼう しおこうじ

とうふ きぬさや たまねぎ こんにゃく

みそ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ほししいたけ こめ あぶら

こまつな キャベツ　きくらげ さとう ドレッシング

たまねぎ　もやし でんぷん

たけのこ ぎょうざのかわ

ウインナー　ツナ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ほたて パセリ きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

ベーコン しめじ

とうにゅう キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　キャベツ こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ もやし でんぷん　さとう

ほうれんそう たまねぎ こむぎこ

スイートコーン しらたき

あじ　あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん なしピューレ こめ あぶら

ゆば わかめ ねぎ たまねぎ でんぷん　パンこ ごま

とうふ こまつな キャベツ こむぎこ

かまぼこ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん きゅうり こめ あぶら

ぶたにく さやいんげん たまねぎ こんにゃく

ロースハム きりぼしだいこん さとう

みそ もやし じゃがいも

あぶらあげ　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　　キャベツ こめ　しおこうじ あぶら

とうふ ねぎ しょうが さとう

とりにく ピーマン えのきたけ でんぷん

あごちくわ たまねぎ いちごゼリー

●あご竹輪
ちくわ

について・・・山陰
さんいん

地方
ちほう

では、とびうおのことを「あご」と呼
よ

びます。あごの

すり身
み

で作
つく

るあご竹輪
ちくわ

は、普通
ふつう

の竹輪
ちくわ

と比
くら

べてかみごたえがあります。今日
きょう

は、す

まし汁
じる

の中
なか

に、福部
ふくべ

町
ちょう

で作
つく

られたあご竹輪
ちくわ

が入
はい

っています。キャベツの塩
しお

こうじ炒
いた

め 734 24.1 18.3 3.6

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

17.2 3.0

20.9 3.4

2.2

2.7

3.8781 31.6 22.4

●あじについて・・・あじは、5月
がつ

～７月
がつ

が旬
しゅん

の青
あお

魚
ざかな

です。あじの脂
あぶら

には脳
のう

の働
はたら

きを活
かっ

性化
せいか

したり、血液
けつえき

をサラサラにして生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、

鳥取県
とっとりけん

境港
さかいみなと

で水揚
みずあ

げされたあじを使
つか

って給食
きゅうしょく

センターでフライを作
つく

りました。

683 28.8

●切干
きりぼし

大根
だいこん

について・・・切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

したものです。干
ほ

すことで長
ちょ

期間
うきかん

保存
ほぞん

ができ、甘味
あまみ

が増
ま

しておいしくなります。日光
にっこう

に当
あ

てて干
ほ

すことで栄養価
えいようか

も

高
たか

くなり、生
なま

の大根
だいこん

と比
くら

べて食物
しょくもつ

繊維
せんい

は約
やく

１５倍
ばい

、カルシウムは約
やく

２０倍
ばい

になります。798切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

19.5693 24.8

20.127.4

634 21.2

雨滝
あめだき

ゆばのすまし汁
じる

こまつなのごま炒
いた

め

いちご

ゼリー
18 火 たけのこ

ご飯
はん

12 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

カットパン
ロングウインナー

一食
いっしょく

ケチャップ

686 26.0

ツナサラダ 803 28.9

雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

13 木
たけのこスープ

しらたきのオイスター炒
いた

め

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ

さばのみそ煮
に

17 月 ご飯
はん

あじのフライ

五目
ごもく

煮
に

14 金 わかめご飯
はん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

の

あんかけ

6 木 ご飯
はん

かつおのみそがらめ

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

11

23.3

704 26.3もやしナムル

火 ご飯
はん

焼
や

きぎょうざ

春
はる

キャベツの八宝菜
はっぽうさい

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

春
はる

野菜
やさい

カレー 717 27.6

きゅうりのさっぱりサラダ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど ５月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう

と と の え る（緑
みどり

）

ちまき

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、5月
がつ

5日
か

にちなんだ「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

」です。端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祝
いわ

う、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

です。デザート

のちまきは、病気
び ょ う き

や災
わざわ

いから身
み

を守
ま も

るために食
た

べられます。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

わかめのすまし汁
じる

2.5

30.1

607

34.5

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

●マーマレード焼
や

きについて・・・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

に、しょうがやにんにく、

マーマレードなどを漬
つ

け込
こ

んで焼
や

いたチキンのマーマレード焼
や

きです。マーマレード

を使
つか

うことで肉
にく

がやわらかくなったり、出来上
できあ

がりの照
て

りが良
よ

くなる効果
こうか

があります。859 32.4 24.2 3.7

21.2 3.0

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・ 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

22.9 21.7 2.1

きぬさやのみそ汁
しる

五目
ごもく

きんぴら 732

2.5 ★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・昨年度
さ く ね ん ど

から、毎月
ま い つ き

１０日
か

は「魚
さかな

の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニュー

を取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

は、境港
さかいみなと

で養殖
ようしょく

されているサーモンを塩
し お

こうじ焼
や

きにしま

した。20.3 2.9

630

14.6 2.1 ●八宝菜
はっぽうさい

について・・・八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」とは、八種類
はっしゅるい

という意味
いみ

ではなく「たくさんの」

「数
かず

多
おお

くの」という意味
いみ

です。今日
きょう

は旬
しゅん

の春
はる

キャベツや、豚肉
ぶたにく

、たまねぎ、たけのこ、

きくらげなどたくさんの鳥取県
とっとりけん

産
さん

食材
しょくざい

が入
はい

っています。

638 29.1

2.5

3.5

15.5

3.9

●雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

について・・・今日
きょう

は、ポタージュの中
なか

に国府町
こくふちょう

雨滝
あめだき

で作
つく

られている豆乳
とうにゅう

が入
はい

っています。雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の大豆
だいず

と雨滝
あめだき

のおいしい天然水
てんねんすい

を使
つか

って作
つく

られています。

31.9

●たけのこについて・・・たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

く、１日
いちにち

に１メートル以上
いじょう

伸
の

びることもあ

る野菜
やさい

です。芽
め

が出
で

てから１０日
か

ごろになると食
た

べごろになります。お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがある食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。746 26.4 24.7

7 金 麦
むぎ

ご飯
はん チキンの

マーマレード焼
や

き

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

町
ちょう

産
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。

19.3

10 月 ご飯
はん 境港

さかいみなと

サーモンの

塩
しお

こうじ焼
や

き



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど ５月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

バランスのよい食事
しょくじ

をしよう

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

いか　　たら ぎゅうにゅう にんじん まいたけ　スイートコーン コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく あおのり アスパラガス きゅうり めん
643 29.1 18.6 2.8

かつおぶし たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

ささみ もやし
802 35.9 22.4 3.4

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たけのこ こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ にんにく　ごぼう さとう

みそ さやいんげん たまねぎ じゃがいも

とりにく なしピューレ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン　しろねぎ こめ あぶら

かまぼこ もずく ほうれんそう たまねぎ でんぷん ごまあぶら

ロースハム しめじ こむぎこ

もやし さとう

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ にんにく こめ ごまあぶら

なっとう にんじん だいこん さとう あぶら

とうふ　みそ ほうれんそう たまねぎ

あぶらあげ キャベツ

たら　ツナ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ あぶら

ぶたにく ブロッコリー だいこん　ごぼう こむぎこ　こんにゃく ごま

みそ しろねぎ でんぷん ノンエッグマヨネーズ

スイートコーン さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 コッペパン あぶら

ウインナー ピーマン たまねぎ さとう

ベーコン パセリ キャベツ じゃがいも

あずき もやし

ぶたにく　　だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ひじき ほうれんそう なしピューレ さとう

みそ　 さやいんげん にんにく　しょうが じゃがいも

さつまあげ しめじ こんにゃく

いか ぎゅうにゅう にんじん にんにく　みかん こめ あぶら

とうふ　 わかめ チンゲンサイ れんこん　パイン でんぷん

ごぼう　 さとう

もやし ナタデココ

とうふちくわ ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ あぶら

あつあげ あおのり にんじん もやし こむぎこ

みそ ねぎ えのきたけ でんぷん

ぶたにく きりぼしだいこん さとう

18.9 2.6

744 34.6 21.5 2.8

21 金 ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

レモンソースかけ

もずくスープ 643 23.8

ハムともやしの炒
いた

め物
もの

766 27.9

24

20 木 ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

新
しん

たまねぎのみそ汁
しる

623 25.5

いりどり 751 30.6

19 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
いかしゅうまい

万葉
まんよう

焼
や

きそば
★とっとりふるさと探検

たんけん

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１９日
に ち

の「食育
し ょく いく

の日
ひ

」は、「とっとりふるさと探
たん

検
けん

日
び

」として、鳥取市
と っ と り し

で作
つ く

られている食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みを行
おこな

っていま

す。今回
こ ん か い

の食材
しょくざい

は用瀬町
もちがせちょう

で作
つ く

られている「アスパラガス」です。地元
じ も と

で作
つ く

られている

おいしい食材
しょくざい

を味
あ じ

わってください。
用瀬
もちがせ

アスパラガスのサラダ

●豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

について・・・豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

は、鳥取
とっとり

東部
とうぶ

の特産品
とくさんひん

の一
ひと

つです。魚
さかな

のすり身
み

に豆腐
とうふ

を入
い

れて作
つく

ったもので、ふんわり柔
やわ

らかい食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、青
あお

のり

を入
い

れて磯辺
いそべ

揚
あ

げにしました。724 28.9

ゆかりご飯
はん

●鶏肉
とりにく

について・・・今日
きょう

の照
て

り焼
や

きチキンは、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏
とり

のもも肉
にく

を使
つか

っていま

す。もも肉
にく

は、むね肉
にく

やささみよりも脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれていて、うまみが多
おお

いのが特
とく

徴
ちょう

です。もやしナポリタン 778 33.9 27.9 4.0

653

ご飯
はん

16.6 3.424.1

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め

こまつなのみそ汁
しる

17.1

724 24.4 15.3

26 水
大山
だいせん

小麦
こむぎ

抹茶
まっちゃ

小豆
あずき

パン

照
て

り焼
や

きチキン

春
はる

キャベツのポトフ

金 ご飯
はん

かみかみいか南蛮
なんばん

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

は、体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

や、疲
つか

れをとる働
はたら

きのあ

るビタミンＢ
びーわん

１が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

を一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って焼
や

き、鳥取
とっとりけ

県
ん

産
さん

の梨
なし

ピューレを使
つか

って作
つく

ったソースをからめました。

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・８のつく日
ひ

は、かみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べること

で食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。今日
き ょ う

は、かみかみいか南蛮
なん ばん

を中心
ちゅうしん

によくか

んで食
た

べましょう。

636

19.7 2.2 ●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、花
はな

のつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

で、別
べつ

名
めい

「花
はな

野菜
やさい

」と呼
よ

ばれています。ビタミンC
しー

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていて、かぜを予防
よぼう

した

り、肌
はだ

の調子
ちょうし

を良
よ

くする働
はたら

きがあります。776 32.7 22.3 2.6

3.3

650 27.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

町
ちょう

産
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。

豚肉
ぶたにく

の梨
なし

ソースがらめ

じゃがいものみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

30.5 15.5 2.7

751 3.3

2.6

3.1

18.8 4.3

35.4

21.2わかめスープ

フルーツミックス

14.1

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の磯部
いそべ

揚
あ

げ

28

27 木

ｇ ｇ

16.9 2.3 ●新
しん

たまねぎについて・・・春
はる

に収穫
しゅうかく

し、乾燥
かんそう

させずに出荷
しゅっか

したものを新
しん

たまねぎと

いいます。新
しん

たまねぎはやわらかく、甘味
あまみ

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、国府町
こくふちょう

で

作
つく

られた新
しん

たまねぎがみそ汁
しる

の中
なか

に入
はい

っています。19.7 2.7

22.1 3.0 ●もずくについて・・・もずくは、他
ほか

の海
かい

そうにはりついて育
そだ

つため、「藻
も

につく」から

「もずく」と呼
よ

ばれるようになりました。ぬるぬるとしたぬめりは、「フコイダン」という食
しょく

物
もつ

繊維
せんい

で、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。25.1 3.6

28.8 24.2

●スタミナ納豆
なっとう

について・・・今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

で大人気
だいにんき

メニューのスタミナ

納豆
なっとう

です。納豆
なっとう

には、カルシウムやビタミン等
とう

、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がバランスよく含
ふく

まれています。

kcal ｇ

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

624 29.2

日

25 火 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

けんちん汁
じる

キャベツのみそ炒
いた

め

スタミナ納豆
なっとう

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

月

豚
ぶた

汁
じる

ご飯
はん

ブロッコリーのサラダ

たらのごま揚
あ

げ

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

31 月

611

602

栄
えい

　養
よう

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
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

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・


