
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

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

ツナ あおのり ねぎ はくさい うどん あぶら
587 30.0 19.6 2.8

とりにく こまつな もやし さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ロースハム
705 36.0 22.7 3.5

ぶたにく ぎゅうにゅう トマトピューレ たまねぎ　しろねぎ こめ オリーブあぶら

ベーコン にんじん にんにく　キャベツ さとう ドレッシング

かまぼこ ほうれんそう はくさい　だいこん でんぷん

スイートコーン

かれい ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ だいこん　 でんぷん ごまあぶら

とうふ　みそ チンゲンサイ キャベツ さといも

ぶたにく はくさいキムチ こむぎこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　 こめ あぶら

みそ わかめ ねぎ たまねぎ でんぷん

とうふ　 にら さとう　はるさめ

かまぼこ プリン

ます ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ オリーブあぶら

とりにく たまねぎ こむぎこ あぶら

ぶたにく しろねぎ さとう

だいず にんにく

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン コッペパン あぶら

ベーコン パセリ たまねぎ でんぷん

とうにゅう かぶ　はくさい こむぎこ　さとう

ツナ きゅうり　キャベツ じゃがいも

サーモン　とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

しろみそ ひじき さやいんげん ごぼう さとう

ぶたにく えのきたけ さつまいも

みそ しろねぎ こんにゃく

ウインナー 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 ほうれんそう にんにく むぎ ノンエッグマヨネーズ

なっとう　ツナ えだまめ じゃがいも

なしピューレ

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

ぶたにく あおのり さやいんげん たまねぎ こむぎこ

もずく しろねぎ でんぷん

きりぼしだいこん さとう

2 木 ご飯
はん

ポークソテー

※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。

18.1

3 金 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

根菜
こんさい

のみそ汁
しる

チンゲンサイのピリ辛
から

炒
いた

め 731

2.2

22.0

2.7

●大豆
だいず

について…大豆
だいず

は、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており、

「畑
はたけ

の肉
にく

」ともいわれています。また、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのあるビタミンやミ

ネラルも含
ふく

まれています。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だいず

を使
つか

ってトマト煮
に

にしました。

31.2

★かみかみ献立
こんだて

★…今日
きょう

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。よくかむことはだ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を

促
うなが

し、虫歯
むしば

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。今日
きょう

はささみを揚
あ

げてレモンソースをからめ

ました。よくかんで食
た

べてください。794 35.7 29.2 4.0

15.6

695

17.4

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

★本
ほん

にちなんだ献立
こんだて

★…今日
きょう

は、本
ほん

にちなんだ献立
こんだて

です。「ふしぎなかぎばあさん」

のお話
はなし

に出
で

てくるポークソテーを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。よくかんで味
あじ

わって食
た

べて

みてください。691 27.5 18.8 2.9

16.5 2.1

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

30.1 25.7 3.5

●今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

について…今月
こんげつ

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

ごはんを食
た

べることで体温
たいおん

が上
あ

がり、寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げんき

に１日
にち

を過
す

ごす

ことができます。また、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないようにバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょ

う。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

かぼちゃ

プリン

2.5 ●根菜
こんさい

について…土
つち

の中
なか

で成長
せいちょう

する根
ね

や茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

のことを根菜
こんさい

とい

います。根菜
こんさい

は体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。今日
きょう

の根菜
こんさい

のみそ汁
しる

の中
なか

には、

だいこん、にんじん、ごぼう、さといもがたくさん入
はい

っています。20.5 3.1

669

19.8 2.7 ★本
ほん

にちなんだ献立
こんだて

★…今日
きょう

は、２回目
かいめ

の本
ほん

にちなんだ献立
こんだて

です。「ぐりとぐらとす

みれちゃん」のお話
はなし

に出
で

てくるかぼちゃプリンを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。他
ほか

にどんな

食
た

べ物
もの

が出
で

てくるか読
よ

んでみてください。

611 26.5

3.2

ちゃんこうどん

　　　　　　　　　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 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

と と の え る（緑
みどり

）

1 水 米粉
こめこ

パン 竹輪
ちくわ

のツナマヨ焼
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

こまつなのソテー

6

26.7

812 30.6はるさめの炒
いた

め物
もの

月 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のみそがらめ

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

はくさいのスープ 577 23.0

いろどりサラダ

7 火 ご飯
はん

ますのムニエル

587 25.6

大豆
だいず

のトマト煮
に

700 30.5

白
しろ

ねぎのスープ

8 水
冬
ふゆ

野菜
やさい

のシチュー

ツナのさっぱりサラダ

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ささみのレモンソースがらめ

ソーセージ10 金 麦
むぎ

ご飯
はん

境港
さかいみなと

サーモンの

西京
さいきょう

焼
や

き

ポークカレー

9 木 ご飯
はん

13 月 菜
な

めし 豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

31.5

586 21.2

豚
ぶた

汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

●ひじきについて…ひじきには骨
ほね

や歯
は

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

であるみなさんにしっかり食
た

べてほし

い食
た

べ物
もの

のひとつです。

608 25.6

●ほうれんそうについて…ほうれんそうは１年
ねん

中
じゅう

手
て

に入
はい

りますが冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で

す。かぜを予防
よぼう

してくれる働
はたら

きをするビタミンCなどの栄養素
えいようそ

の季節
きせつ

の変化
へんか

は大
おお

き

く、冬
ふゆ

のほうれんそうは夏
なつ

の２～３倍
ばい

も多
おお

くなります。今日
きょう

は納豆
なっとう

サラダのなかに、ほ

うれんそうが入
はい

っています。
909納豆

なっとう

サラダ

28.6780 28.0

31.2

15.5 3.8

15.7 2.3

3.5

3.1

2.6701 28.0 16.4

●もずくについて…もずくの名前
なまえ

はほかの海藻
かいそう

にくっついて育
そだ

つという「藻
も

付
づ

く」から

由来
ゆらい

しています。もずくのぬめり成分
せいぶん

はフコイダンと呼
よ

ばれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

でお腹
なか

の調
ちょ

子
うし

を整
ととの

える働
はたら

きをします。今日
きょう

はもずくをすまし汁
じる

の中
なか

に入
い

れました。切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

698 24.9 17.2 4.3

もずくのすまし汁
じる



　　　　　　　　　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 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

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

さわら ぎゅうにゅう パセリ えのきたけ こめ ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ にんじん だいこん じゃがいも あぶら
639 25.4 20.2 2.3

あぶらあげ ねぎ れんこん こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

ぎゅうにく ピーマン ごぼう さとう
759 29.9 22.9 2.7

ぎゅうにく　ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　しめじ コッペパン あぶら

ベーコン パセリ なしピューレ　キャベツ パンこ

とうにゅう にんにく　しょうが さとう

とうふ だいこん　はくさい ながいも

たら ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ ねぎ もやし ごまあぶら

みそ こまつな えのきたけ

ロースハム はくさい

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう　きくらげ こめ あぶら

ぶたにく ねぎ たまねぎ　にんにく さとう ドレッシング

とうふ ほうれんそう しょうが　キャベツ

ブロッコリー スイートコーン

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ あぶら

いか たまねぎ しゅうまいのかわ

たけのこ　きくらげ さとう　でんぷん

みかん　パイン とうにゅうデザート

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく パセリ しろねぎ でんぷん　こむぎこ ドレッシング

ウインナー ブロッコリー しめじ じゃがいも　マカロニ

キャベツ クリスマスケーキ

さわら ぎゅうにゅう かぼちゃ　にんじん しょうが　ゆず キャロットパン あぶら

とりにく ほうれんそう たまねぎ でんぷん

とうにゅう パセリ しめじ さとう

ロースハム かぼちゃペースト キャベツ こむぎこ

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

たまご さやいんげん えのきたけ しおこうじ　こんにゃく

とりにく しろねぎ やまのいも　さとう

れんこん　ごぼう でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが こめ あぶら

ベーコン パセリ マーマレード じゃがいも

かまぼこ こまつな はくさい　かぶ

キャベツ

14.6 2.2

673 24.3 16.0 2.8

24 金

607

621

20 月 ご飯
はん

きくらげのスープ

ブロッコリーのサラダ

砂丘
さきゅう

らっきょうの

ピリ辛
から

そぼろ

21 火 ピラフ フライドチキン

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

・

17

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

金

いか八宝菜
はっぽうさい

ご飯
はん

フルーツミックス

しゅうまい

ご飯
はん

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

568 21.0

たらのフライ

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

ふりかけ

595 22.2

千草
ちぐさ

和
あ

え 702 26.0

デザート

ほか
kcal ｇ ｇ ｇ

クリスマス

デザート

26.0 3.3 ●ながいもについて…ながいもは、鳥取県
とっとりけん

の特産物
とくさんぶつ

の一
ひと

つでお腹
なか

の調子
ちょうし

をよくする

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。今日
きょう

は鳥取県産
とっとりけんさん

のながいもを使用
しよう

したジャー

マンながいもです。30.2 3.7

17.3 2.4 ●たらについて…たらは漢字
かんじ

で「魚
さかな

」の「雪
ゆき

」と書
か

くように、冬
ふゆ

に旬
しゅん

を迎
むか

える魚
さかな

です。た

らは何
なん

でもたべる食欲
しょくよく

旺盛
おうせい

な魚
さかな

であることから、たらのようにおなかがふくれるまで

食
た

べることを「たらふく食
た

べる」といいます。18.5 2.9

25.6 34.6

★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

に合
あ

わせて、とっとりふるさ

と探検
たんけん

献立
こんだて

を実施
じっし

しています。今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は、「きくらげ」です。地元
じもと

で作
つく

られた食
しょ

材
くざい

を味
あじ

わって食
た

べてください。

※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。

さわらの

ゆずソースかけ

かぼちゃの雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

ほうれんそうのソテー

26.7 27.4 3.4

846 4.1

2.3

2.7

20.2 2.6

30.5

25.7
国府

こくふ

産
さん

やまのいもと

たまごのとろろ汁
じる

いりどり

16.9

若鶏
わかどり

肉
にく

のマーマレード焼
や

き

23
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