
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 たけのこ こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ わかめ アスパラガス たまねぎ こむぎこ　パンこ 718 24.7 14.4 2.5

とりにく しろねぎ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ　にんにく ちまき 840 30.1 17.1 2.8

とりにく ぎゅうにゅう こまつな なしピューレ こめ ごま

ぶたにく にんじん えのきたけ さとう

あつあげ ほうれんそう たまねぎ　キャベツ

みそ たくあん　もやし

さわら ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

とりにく チンゲンサイ エリンギ こくとう あぶら

ベーコン パセリ たまねぎ ながいも

ちくわ ぎゅうにゅう まっちゃ たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく のり にんじん えだまめ こむぎこ　でんぷん

こまつな もやし じゃがいも

スイートコーン さとう

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが こめ あぶら

みそ ひじき さやいんげん たまねぎ さとう

とうふ にんじん しめじ ふ　こんにゃく

ベーコン

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

かれい ほうれんそう ごぼう　まいたけ こむぎこ　でんぷん ごま

ぶたにく アスパラガス たまねぎ さといも

みそ キャベツ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　きゅうり こめ ごまあぶら

ぎゅうにく にら しょうが　にんにく さとう あぶら

みそ なしピューレ こむぎこ

かまぼこ　ハム ほししいたけ たまねぎ　もやし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく かいそう ピーマン キャベツ スパゲッティ

ぎゅうにく トマト スイートコーン

あじ ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ ほうれんそう えのきたけ でんぷん　こむぎこ

みそ さやいんげん たまねぎ さとう　こんにゃく

ぶたにく ごぼう　 じゃがいも

2.2 ★かみかみ献立
こんだて

★・・・8の付
つ

く日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

です。よくかんで食
た

べると、あごの

筋肉
きんにく

まわりにある血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

され、脳
のう

のはたらきが活発
かっぱつ

になり、記憶
き お く

力
りょく

や集
しゅう

中
ちゅう

力
 りょく

がアップするといわれています。ごぼうのかみかみ炒
いた

め 760 31.2 18.7 2.7

3.0

14.7 2.5

3.5

3.1

3.1709 28.4 16.6

●プルコギについて・・・韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な肉
に く

料理
り ょ う り

の一
ひと

つで、韓国語
か ん こ く ご

で「プル」は火
ひ

、

「コギ」は肉
に く

という意味
い み

があります。プルコギは、肉
に く

を甘
あま

いたれに漬
つ

け込
こ

んで下味
したあじ

を

つけて焼
や

きます。給食
きゅうしょく

では、肉
に く

と野菜
や さ い

を甘
あま

いたれで炒
いた

めて作
つ く

ります。

●大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパンについて・・・鳥取市
と っ と り し

が学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

しているコッペパン

は、大山町
だいせんちょう

、琴浦町
ことうらちょう

、南部町
なんぶちょう

、伯耆町
ほうきちょう

など大
だい

山
せん

のすその豊
ゆた

かな大地
だ い ち

で育
そだ

った小
こ

麦
むぎ

を

使用
し よ う

しています。きめ細
こま

かなしっかりとした味
あじ

わいのあるパンです。

17 月 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

14 金 ご飯
はん

18 火 ご飯
はん

あじのかば焼
や

き

じゃがいものみそ汁
しる

665 26.9 17.3

たけのこ

ご飯
はん かれいのから揚

あ

げ

ワンタンのスープ

ナムル

32.6

27.6 18.2

614 24.8

809海
かい

そうサラダ

20.8

プルコギ

ミートソーススパゲッティ 694 28.7

22.6

ハムステーキ

火 ご飯
はん

竹輪
ちくわ

の新緑
しんりょく

揚
あ

げ

肉
にく

じゃが

13 木

25.9

777 28.2こまつなののり酢
ず

和
あ

え

12 水 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のみそかけ

621 23.9

ひじきの炒
い

り煮
に

713 27.4

豚
ぶた

汁
じる

まいたけのごま炒
いた

め

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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

6 木 ご飯
はん

かつおのフライ

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

アスパラガスのみそ炒
いた

め

と と の え る（緑
みどり

）

厚揚
あつあ

げとこまつなのみそ汁
しる

（佐治
さじ

小
しょう

）

ちまき

638 25.4

はりはり和
あ

え

ちまき

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こんだて

★・・・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
でんとう

的
てき

な行事
ぎょ う じ

です。これにちなみ今日
き ょ う

は、
、

縁起
え ん ぎ

が良
よ

い食
た

べ物
もの

とされる旬
しゅん

の初
はつ

がつ

おをフライにしています。またデザートには、ちまきをつけています。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

若竹
わかたけ

汁
じる

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

●梨
なし

ソースについて・・・鳥取県
とっとりけん

を代表
だいひょう

する果物
くだもの

に梨
なし

があります。今日
き ょ う

は、梨
なし

のやさ

しい甘
あま

さが感
かん

じられる佐治町
さ じ ち ょ う

産
さん

の梨
なし

ピューレと調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて作
つ く

ったソースをハ

ンバーグにかけました。707 27.3 18.8 2.3

17.9 2.0

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

3.0 ★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

10日
か

は「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」です。この日
ひ

は、魚
さかな

を使
つか

った給食
きゅうしょく

を

提供
ていきょう

します。5月
がつ

は「さわら」です。今日
き ょ う

は、鳥取県産
とっとりけんさん

のさわらに、ノンエッグマヨネー

ズをつけて焼
や

きました。27.1 3.5

640

17.1 2.9 ●竹輪
ち く わ

の新緑
しんりょく

揚
あ

げについて・・・今日
き ょ う

は、小麦粉
こ む ぎ こ

に抹茶
まっちゃ

を混
ま

ぜて衣
ころも

を作
つ く

り、竹輪
ち く わ

の

新緑
しんりょく

揚
あ

げにしました。抹茶
まっちゃ

には、カテキンという渋
しぶ

み成分
せいぶん

があり、細菌
さいきん

やウイルスか

ら体
からだ

を守
まも

り免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があります。

602 27.6

3.2

2.3

17.7

2.7

●ひじきについて・・・ひじきは歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょ うぶ

にするカルシウム、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

え

る食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが多
おお

く含
ふ く

まれています。成長期
せいちょうき

であるみなさんには、しっかり食
た

べて

欲
ほ

しい食
た

べ物
もの

のひとつです。

32.7

●かれいについて・・・かれいは、海底
かいてい

で砂
すな

の中
なか

に潜
ひそ

むのに適
てき

した平
たい

らな体
からだ

をしてい

ますが、身
み

は、やわらかく、ふっくらとしています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたエ

テかれいをからっと揚
あ

げました。735 32.0 20.5 3.8

19.0

699

21.3

7 金 ご飯
はん ハンバーグの

梨
なし

ソースかけ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・佐治
さ じ

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。

23.4

10 月 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン

さわらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

チンゲンサイのスープ

ジャーマンながいも 718

鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん
鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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

をしよう鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん
鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

かまぼこ もずく アスパラガス たまねぎ でんぷん　さとう 616 24.0 17.7 2.4

ウインナー しめじ ながいも 中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ 709 27.2 19.7 2.9

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

ゆば ねぎ たまねぎ さとう

ベーコン さやいんげん なしピューレ いももち

きりぼしだいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たけのこ こめ　さとう あぶら

かまぼこ ねぎ たまねぎ しらたまだんご

きくらげ こむぎこ　でんぷん

みかん　りんご はるさめ

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう にんじん グリンピース コッペパン あぶら

とうにゅう わかめ たまねぎ こむぎこ　パンこ

ベーコン きゅうり さといも

いか　かまぼこ こめこ

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

みそ こまつな キャベツ さとう　ふ あぶら

ぶたにく アスパラガス でんぷん

じゃがいも

とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ウインナー わかめ チンゲンサイ しろねぎ さとう

ぶたにく もやし はるさめ

キャベツ こむぎこ

サーモン ぎゅうにゅう にんじん わらび　たけのこ こめ あぶら

あつあげ きぬさや えのきたけ　しょうが こんにゃく

とりにく たまねぎ　しろねぎ さとう

みそ ごぼう　グリンピース

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　たけのこ こめ あぶら

ぶたにく アスパラガス にんにく　キャベツ じゃがいも

ブロッコリー なしピューレ

スイートコーン

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッペパン あぶら

ウインナー にんじん キャベツ じゃがいも

ハム チンゲンサイ もやし こむぎこ

ピーマン パンこ

31 月 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
かぼちゃフライ

ポトフ 618 21.6

28 金 ご飯
はん

フランクフルト

アスパラガスカレー 734 25.1 23.9 2.9 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の豚肉
ぶ た に く

やたけのこ、河原
かわはら

町
ちょう

産
さ ん

のアスパラ

ガス、佐治
さ じ

町
ちょう

産
さ ん

の梨
な し

ピューレが入
は い

ったカレーです。カレーの日
ひ

はかむ回数
か い す う

が少
す く

なく

なりやすいので、かみごたえのあるたけのこを取
と

り入
い

れました。ブロッコリーのサラダ 862 29.3 27.8 3.5

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・佐治
さ じ

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。

メンチカツ

グリーン豆乳
とうにゅう

ポタージュ

いかとわかめのサラダ

23.3 24.4 2.6

808 3.1

17.0 2.9

2.7

3.3

24.6 2.4

●豆乳
とうにゅう

について・・・豆乳
とうにゅう

とは、豆腐
と う ふ

を作
つ く

る前
ま え

の液体
え き た い

の状態
じょうたい

のことです。豆乳
とうにゅう

には、

たんぱく質
し つ

や鉄分
てつ ぶん

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

や骨
ほね

、皮
ひ

ふなどを作
つ く

る

はたらきがあります。今日
き ょ う

は、グリーン豆乳
とうにゅう

ポタージュとして登場
とうじ ょう

します。

23.0 3.4 ●もやしについて・・・もやしは、緑
りょく

豆
と う

や大豆
だ い ず

を暗
く ら

いところで水
みず

につけて発芽
は つ が

させたも

のです。室内
し つ な い

で作
つ く

られる野菜
や さ い

なので、天候
て ん こ う

などに影響
えいきょう

されず一
い ち

年
ねん

中
じゅう

生
せ い

産
さ ん

することが

できます。栄養価
え い よ う か

の低
ひ く

いイメージがあるもやしですが、ビタミンCや鉄分
てつ ぶん

、ビタミンB2

などを多
おお

く含
ふ く

んでいます。
もやしナポリタン 771 25.9 28.6 4.1

●新
し ん

たまねぎについて・・・5月
がつ

から6月
がつ

に収穫
しゅうかく

されるたまねぎは、みずみずしさと甘
あ ま

みがあります。収穫
しゅうかく

時期
じ き

ならではのおいしさを味
あ じ

わってほしいと思
お も

います。たまねぎ

の成分
せいぶん

には、血液
け つ え き

をきれいにするはたらきがあるので、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

ちます。

650

660 ●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイは、中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

へ伝
つた

わってきた野菜
や さ い

で

す。カルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれ、骨
ほね

や歯
は

を強
つ よ

くし骨折
こ っ せ つ

を予防
よ ぼ う

するはたらきがあります。

今日
き ょ う

は、チンゲンサイやにんじん、もやしなどを入
い

れて、オイスターソース炒
いた

めにしま

した。
724 18.0

●境港
さかいみなと

サーモンについて・・・「境港
さかいみなと

サーモン」は、美保
み ほ

湾
わん

の海面
かいめん

養殖
ようしょく

場
 じょう

で育
そ だ

った

サーモンです。流
なが

れが早
はや

く、波
なみ

の高
た か

い日本
に ほ ん

海
か い

で成長
せいちょう

するため、身
み

が引
ひ

きしまり肉厚
に く あ つ

なのが特徴
とくちょう

です。体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

や、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミンやミネラルな

どを多
おお

く含
ふ く

みます。

ご飯
はん

フルーツ白玉
しらたま

809 27.7 16.7 2.8

615 25.8新
しん

たまねぎのみそ汁
しる

キャベツの炒
いた

め物
もの

15.0

28.4 30.6

713 29.9 17.0

ｇ ｇ

663 24.3 18.8 2.3

769 28.2 21.5 2.5

696

19
★とっとりふるさと探検

たんけん

献立
こ ん だ て

～アスパラガス～★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
ま い つ き

19日
に ち

の食育
し ょく いく

の日
ひ

に「とっとりふるさと探検
たんけん

」として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れ、紹介
しょうかい

し

ています。今月
こ ん げつ

は、旬
しゅん

をむかえている「アスパラガス」です。

●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について・・・大根
だ い こ ん

を細長
ほそ なが

く切
き

り、乾燥
か ん そ う

させたものを「切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

」といいま

す。干
ほ

すことにより大根
だ い こ ん

の甘
あ ま

みがさらに増
ま

して栄養価
え い よ う か

もアップします。給食
きゅうしょく

では、鳥
と っ

取県
と り け ん

産
さ ん

の切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を使
つか

っています。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

●きくらげについて・・・きくらげは、きのこの仲間
な か ま

です。強
つ よ

い骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウ

ムが、きのこの中
なか

でもっとも多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

のスープには、河原
かわはら

町
ちょう

で栽培
さ い ば い

されたきくらげが入
は い

っています。

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

もずくのスープ

アスパラガスのカレーソテー

若鶏
わかどり

肉
にく

の

レモン焼
や

き

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

kcal ｇ

23.7 14.8 2.2

ゆばのすまし汁
じる

はまちの

ピリ辛
から

焼
や

き

21 金 ご飯
はん

酢豚
すぶた

きくらげのスープ

水 ご飯
はん

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

20 木 ご飯
はん

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

・

24 月 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

チンゲンサイのオイスターソース炒
いた

め

わかめスープ

春巻
はるま

き

27 木 山菜
さんさい

ご飯
はん 境港

さかいみなと

サーモンの

塩
しお

焼
や

き

25 火 ご飯
はん さばの

ごまだれかけ

26 水

23.9 2.2

きぬさやのみそ汁
しる

594 26.6

16.0

炒
い

りどり 690 31.1 19.2 3.5


