
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

さけ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン しゅんぎく えのきたけ
マヨネーズ

588 24.1 17.1 2.1

こまつな だいこん あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

はくさい 677 28.2 19.3 2.8

はたはた ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく こんぶ ほうれんそう キャベツ こむぎこ ごま

みそ もやし でんぷん こんにゃく

さといも さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ　しょうが こめ あぶら

ベーコン チンゲンサイ はくさい ながいも

パセリ しろねぎ

たまねぎ なしピューレ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ こめこパン オリーブあぶら

あぶらあげ ブロッコリー はくさい うどん

たこ しろねぎ さとう

かつおぶし たまねぎ

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ しそ えのきたけ しおこうじ

とりにく ごぼう しろねぎ さとう

グリンピース たけのこ さつまいも こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ あぶら

とうふ チンゲンサイ しめじ はるさめ ごまあぶら

ぎゅうにく にら たまねぎ さとう

はくさいキムチ にんにく こむぎこ

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

かつおぶし こまつな えのきたけ こんにゃく

とうにゅう さやいんげん たけのこ さとう

みそ れんこん だんご

あじ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

ベーコン ヨーグルト ほうれんそう しめじ でんぷん

たまねぎ だいこん こむぎこ

もやし しろねぎ パンこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ　キャベツ コッペパン あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー なしピューレ パンこ

とうふ パセリ らっきょう じゃがいも

とうにゅう ウインナー カリフラワー たまねぎ さとう

3.3 ●砂
す な

の宝石
ほ う せ き

箱
ば こ

について・・・鳥取
と っ と り

市
し

を代表
だいひょう

する「ふくべ砂丘
さ き ゅ う

らっきょう」を使
つか

った新
し ん

メニューです。らっきょうが苦手
に が て

な児童
じ ど う

生徒
せ い と

でも喜
よろこ

んで食
た

べることができるように

工
く

夫
ふ う

しました。どんな工夫
く ふ う

かは、お楽
た の

しみです。花
は な

野菜
や さ い

の温
お ん

サラダ 944 38.6 26.6 4.0

2 木 ご飯
はん

はたはたのから揚
あ

げ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

20.9

3 金 ご飯
はん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

ケイジャンソース焼
や

き

ジンジャースープ

ジャーマンながいも 752

1.7 ●ケイジャンソースについて・・・ケイジャンソースは、アメリカ料理
り ょ う り

でよく使
つか

われる

調味料
ち ょう みり ょう

です。香辛料
こ う し んり ょう

が少
す こ

し入
は い

っているので、からだを温
あたた

める効果
こ う か

があります。今
き ょ

日
う

は、体
た い

温
おん

を上
あ

げるたんぱく質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

む鶏肉
と り に く

に味付
あ じ つ

けをしました。23.7 2.1

615

22.5 3.4
●白

し ろ

ねぎについて・・・白
し ろ

ねぎ特有
と く ゆ う

の辛味
か ら み

成分
せいぶん

は、アリシンといいます。血液
け つ え き

の流
なが

れをよくし、からだを温
あたた

める効果
こ う か

があります。今
き ょ

日
う

は、うどんだしにたっぷりと加
く わ

え

て煮込
こ

みました。からだの中
なか

からしっかり温
あたた

めて、午後
ご ご

からも元気
げ ん き

に過
す

ごしましょ

う。

635 24.1

4.0

2.6

24.8

3.1

●さわらについて・・・さわらには、血液
け つ え き

の流
なが

れをよくしたり、脳
の う

の働
はたら

きをよくしたりす

る脂質
し し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。また、たんぱく質
し つ

や鉄分
てつ ぶん

、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け

るビタミンDなどの成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

も豊富
ほ う ふ

です。

27.3

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

８のつく日
ひ

は、「かみかみ献立
こ ん だ て

」です。よくかんで食
た

べ

ることで、脳
の う

が活性化
か っ せ い か

したり、むし歯
ば

を防
ふせ

いだりします。今日
き ょ う

は、チャプチェの中
なか

に

牛肉
ぎゅうにく

やにらを使
つか

い、かむ回数
か い す う

が増
ふ

えるようにしました。686 22.4 18.5 3.0

13.5

653

15.0

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

●はたはたについて・・・はたはたは、日本
に ほ ん

海
か い

側
がわ

でたくさんとれる魚
さかな

です。深水
し ん す い

２００

～４００ｍの砂泥
さ で い

にすんでいます。１１月
がつ

～１２月
がつ

ごろ、大群
た い ぐ ん

で浅
あ さ

い海
う み

に来
き

て産卵
さ ん ら ん

し、

雪
ゆ き

おこしが鳴
な

り響
ひ び

く時期
じ き

に豊漁
ほうりょう

になるので、「かみなり魚
う お

」とも呼
よ

ばれています。
767 21.6 31.7 2.7

15.6 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

はくさいとベーコンの炒
い た

め物
も の

と と の え る（緑
みどり

）

みそおでん 614 24.6

キャベツのごま和
あ

え

★１２月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・１２月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「寒
さ む

さに負
ま

けないからだを

つくろう」です。朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べ、体温
たいおん

を上
あ

げて登校
と う こ う

しましょう。感染症
かんせんしょう

に

負
ま

けないようバランスのよい食事
し ょ く じ

をしましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

しゅんぎくのすまし汁
じ る

さつまいものみそ汁
し る

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

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      １2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

寒
さ む

さに負
ま

けないからだをつくろう

1 水 ご飯
はん さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

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

6 月 米粉
こ め こ

パン 照
て

り焼
や

き肉団子
に く だ ん ご

白
し ろ

ねぎたっぷりうどん

8 水

31.6

749 36.0たこのおかかサラダ

7 火
ゆかり

ご飯
はん

さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

609 24.9

炒
い

りどり 702 29.1

キムチスープ

チャプチェ

ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ

白玉
し ら た ま

豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

れんこんのきんぴら

27.0

20.4 17.6

638 22.9

889ほうれんそうのソテー

31.0

いわしのおかか煮
に

はくさいのホワイトスープ 804 25.6

33.8

ヨーグルト

（直送
ち ょ く そ う

）
あじフライ

●いわしについて・・・いわしは、鳥取県
と っ と り け ん

でよく水揚
み ず あ

げされる魚
さかな

の一
ひ と

つです。いわし

には、ビタミンＢ２が多
おお

く含
ふ く

まれ、成長
せいちょう

を助
たす

けたり、健康
け ん こ う

な皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

、爪
つ め

をつくった

りするのに役立
や く だ

ちます。

★ととの日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１０日
か

は、とと（魚
さかな

）の日
ひ

です。今日
き ょ う

は、県
けん

産
さ ん

のあじを

使
つか

ってフライを作
つ く

りました。あじの特徴
とくちょう

は、「ゼイゴ」と呼
よ

ばれるうろこがあることで

す。これは、あじの仲間
な か ま

にだけある大
おお

きな特徴
とくちょう

です。

10 金 ご飯
はん

9 木 ご飯
はん

13 月

大山
だいせん

小麦
　こむぎ

コッペパン

(中
ちゅう

)ココア揚
あ

げ

パン

砂
す な

の宝石
ほ う せ き

箱
ば こ

かぶのポトフ 677 32.4 23.0

2.6

17.5 2.3

2.6

2.3

2.6714 24.6 18.0

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

青谷
あ お や

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      １2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

寒
さ む

さに負
ま

けないからだをつくろう
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

はまち 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

とうふ ひじき さやいんげん たまねぎ こんにゃく 597 24.0 17.1 1.9

とりにく しいたけ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ でんぷん 692 28.2 19.5 2.4

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しろねぎ こめ あぶら

かに ブロッコリー しょうが こむぎこ ノンエッグ

みそ だいこん でんぷん
マヨネーズ

らっきょう さつまいも さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あつあげ ちりめんじゃこ ねぎ だいこん こめこ ごまあぶら

みそ チンゲンサイ えのきたけ さとう

キャベツ

ます ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　もやし こめ

ぎゅうにく しそ はくさい　しろねぎ さとう

ぶたにく キャベツ たまねぎ でんぷん

きくらげ れんこん こんにゃく さといも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　えだまめ キャロットパン ドレッシング

ロースハム ブロッコリー しょうが　だいこん さつまいも

トマト カリフラワー さとう

スイートコーン はくさい ケーキ

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ こめ あぶら

とりにく さやいんげん ごぼう　 こんにゃく

みそ ほししいたけ しろねぎ でんぷん

たけのこ しょうが こむぎこ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

とうふ かぼちゃ しめじ さとう

ぶたにく みずな ゆず でんぷん

グリンピース

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん りんご こめ あぶら

ぎゅうにく わかめ たまねぎ じゃがいも

いか なし さとう

キャベツ

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ごま

あぶらあげ こまつな だいこん こむぎこ ごまあぶら

みそ ねぎ えのきたけ あぶら

とりにく なっとう しょうが にんにく

3.7

●牛肉
ぎゅうにく

について・・・学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で使
つか

っている牛肉
ぎゅうにく

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

です。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、筋肉
き ん に く

や血
ち

などからだをつくるもとになります。日本
に ほ ん

人
じ ん

に不
ふ

足
そ く

しがちな鉄分
てつ ぶん

の補給
ほ き ゅ う

にも役立
や く だ

ちます。いかとわかめのサラダ 793 33.5 19.4 3.5

24 金 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

のごま揚
あ

げ

はくさいのみそ汁
し る

759 34.5 24.9 3.3 ●納豆
な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

には「納豆
な っ と う

キナーゼ」という酵素
こ う そ

が含
ふ く

まれ、血液
け つ え き

を固
か た

ま

りにくくし、さらさらに保
た も

つはたらきがあります。その効果
こ う か

は喫食
きっしょく

４時間
じ か ん

後
ご

から８

時
じ

間
かん

程度
て い ど

続
つ づ

くといわれます。スタミナ納豆
な っ と う

848 38.3 26.7

2.2

32.1

23 木 ご飯
はん 豚肉

ぶ た に く

の

アップルソースかけ

ビーフカレーシチュー 684 28.6 17.2 3.0

3.3

だいこんの鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

606 25.0

28.4

五目
ご も く

炒
い た

め 702 29.1 17.8 2.4

22 水 ご飯
はん

さばの塩焼
し お や

き

ゆずの香
か お

り汁
じ る

642 25.2 15.4 1.9
★冬至

と う じ

献立
こ ん だ て

★・・・冬至
と う じ

は、昼
ひ る

の間
あいだ

の時間
じ か ん

が一年
いち ねん

で一番
いち ばん

短
みじか

い日
ひ

です。この年
と し

にと

れたかぼちゃを食
た

べて、ゆず風呂
ぶ ろ

に入
は い

り無病息災
む び ょ う そ く さ い

を祈
いの

る風習
ふうしゅう

があります。かぼ

ちゃやゆずに含
ふ く

まれるカロテンやビタミンＣは、病気
び ょ う き

に負
ま

けないからだをつくりま

す。
かぼちゃのそぼろ煮

に

736 29.2 17.2

クリスマス

ケーキ

●かに汁
じ る

について・・・１１月
がつ

から１２月
がつ

に水
みず

揚
あ

げされる親
おや

がにでつくるみそ汁
し る

は、

鳥
と っ

取
と り

県
けん

を代表
だいひょう

する冬
ふゆ

の味覚
み か く

で、郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、親
おや

がにの味
あ じ

をしっかり

感
かん

じられるように、汁
し る

の実
み

はだいこんとねぎだけにしました。

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

31.8 30.4 3.4

621 28.1

16 木 ご飯
はん

クリスマスサラダ

もみの木
き

スープ

ローストチキン

21 火 ご飯
はん

赤
あ か

がれいのから揚
あ

げ

17 金 ご飯
はん ますのあかね

だれかけ

20 月

根菜
こ ん さ い

のうま煮
に

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

・

15 水 ご飯
はん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の薬
や く

味
み

だれかけ

かに汁
じ る

ひじきの炒
い

り煮
に

14 火 ご飯
はん

砂丘
さ き ゅ う

らっきょうとさつまいものサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

28.1 26.9 3.0

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

はまちのレモン焼
や

き

●豆腐
と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

にはレシチンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。レシチンは、脳
の う

や神
し ん

経
けい

を構成
こ う せ い

している成分
せいぶん

です。勉強
べんきょう

や仕事
し ご と

などで頭
あたま

を使
つか

ったあとに食
た

べること

で、脳
の う

のはたらきを活発
かっ ぱつ

にします。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

ｇ ｇ

795

917

きくらげのゆかり和
あ

え

12.5

25.4 22.5

719 32.8 13.8

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

ボロニアハムカツ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

チンゲンサイのじゃこがらめ

22.1 19.6 2.2

739 2.9

15.8 1.9

2.1

2.5

35.5 3.8

●じゃこについて・・・じゃこは、かたくちいわしの稚魚
ち ぎ ょ

を干
ほ

したものです。じゃこ

は、カルシウムの供給源
きょうきゅうげん

としてすぐれています。今日
き ょ う

は、野菜
や さ い

と一緒
い っ し ょ

に炒
いた

めまし

た。家
か

庭
て い

でも、ご飯
はん

にかけたり、酢
す

の物
も の

に入
い

れたりして積極
せっきょく

的
て き

にいただきましょう。

★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
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探
たん

検
けん

献
こ ん

立
だ て

」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

れて紹介
しょうかい

しています。今月
こ ん げつ

は、

「きくらげ」です。今日
き ょ う

は、歯
は

ごたえがよくわかるように和
あ

え物
も の

に入
い

れました。

638

745 ★クリスマスこんだて献立
こ ん だ て

★・・・少
す こ

し早
はや

いですが、今日
き ょ う

はクリスマス献立
こ ん だ て

です。ク

リスマスの楽
た の

しい雰囲気
ふ ん い き

を感
かん

じられるように、いろどりがあざやかなサラダをつくり

ました。目
め

でも舌
し た

でもクリスマスを感
かん

じてほしいと思
お も

います。864 33.1

●かれいについて・・・今日
き ょ う

のかれいは、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「赤
あ か

がれい」です。

今
い ま

が旬
しゅん

で、とっとりの冬
ふゆ

の味覚
み か く

の一
ひ と

つです。冬
ふゆ

の日本
に ほ ん

海
か い

は波
なみ

が荒
あ ら

く漁
りょう

は大変
たいへん

です

が、魚
さかな

の味
あ じ

は一段
いち だ ん

とよくなります。感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

キャロット

パン


