
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 ねぎ だいこん こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ わかめ にんじん キャベツ じゃがいも
620 25.3 19.1 3.0

みそ チンゲンサイ たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく はくさいキムチ
736 29.3 21.4 3.6

たいちくわ 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

ツナ あおのり ねぎ もやし うどん ごまあぶら

ぶたにく こまつな えのきたけ

ロースハム はくさい

いわし　とうふ ぎゅうにゅう にんじん なしピューレ こめ あぶら

みそ　ぶたにく ほうれんそう なめこ　はくさい でんぷん　さとう ごまあぶら

だいず だいこん　にんにく こむぎこ ごま

あぶらあげ しろねぎ パンこ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい　しょうが こめ あぶら

ぶたにく にら しろねぎ　きくらげ　もやし さとう

みそ チンゲンサイ にんにく　パイン　みかん とうにゅうデザート

ベーコン なしピューレ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら

あぶらあげ ブロッコリー だいこん でんぷん　こむぎこ ノンエッグマヨネーズ

みそ しろねぎ さつまいも　ゼリー

ささみ ごぼう さとう

たこ　あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

ロースハム ねぎ えのきたけ さとう

みそ　とうふ こまつな もやし

とりにく

きなこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく　ぶたにく パセリ しめじ さとう

ベーコン チンゲンサイ スイートコーン じゃがいも

キャベツ

サーモン ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

みそ わかめ しろねぎ しおこうじ

ぶたにく だいこん じゃがいも

えだまめ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

とりにく ほうれんそう はくさい やきふ　さとう すりごま

ぎゅうにく ごぼう　 しらたき

やきとうふ しろねぎ クレープ

3.3

2 水 米粉
こめこ

パン 竹輪
ちくわ

のツナマヨ焼
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。

25.1

3 木 ご飯
はん

いわしのフライ

なめこのみそ汁
しる

節分
せつぶん

豆
まめ

はくさいと豚肉
ぶたにく

のごま炒
いた

め

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

●にんじんについて・・・にんじんは、給食
きゅうしょく

にほぼ毎回
ま い か い

登場
と う じ ょ う

している野菜
や さ い

です。カロテ

ンという栄養
え い よ う

が多
お お

く含
ふ く

まれていて、鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしてくれる働
はたら

きがありま

す。今日
き ょ う

は、サラダの中
な か

にたくさんにんじんが入
は い

っています。731 37.0 22.9 4.4

20.4 3.6

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

●２月
が つ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあては、「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。私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたもので作
つ く

られています。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

を見直
み な お

し、

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をして感染症
か ん せ ん し ょ う

に負
ま

けない元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

15.4

33.4

580

844

2.3 ★節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、節分
せ つ ぶ ん

です。節分
せ つ ぶ ん

といえば恵方巻
え ほ う ま き

を思
お も

い浮
う

かべる人
ひ と

も多
お お

い

と思
お も

いますが、「柊
ひいらぎ

鰯
い わ し

」と言
い

って、いわしを玄関
げ ん か ん

に飾
か ざ

ったり、焼
や

いて食
た

べたりする風習
ふ う し ゅ う

があります。今日
き ょ う

は、節分
せ つ ぶ ん

にちなんでいわしをフライにしました。26.6 2.8

613

14.0 2.1 ●プルコギについて・・・プルコギは、肉
に く

と野菜
や さ い

を炒
い た

めて作
つ く

る韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、

鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の牛肉
ぎ ゅ う に く

と豚肉
ぶ た に く

を使
つ か

ってプルコギを作
つ く

りました。ご飯
は ん

と良
よ

く合
あ

うので一緒
い っ し ょ

に食
た

べてみてください。

735 30.5

2.4

2.1

2.5

●さばについて・・・さばのような背
せ

が青
あ お

い魚
さかな

を青
あ お

魚
ざかな

といいます。青
あ お

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、脳
の う

の働
はたら

きを活性化
か っ 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。

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・８（歯
は

）のつく日
ひ

にはよくかんで食
た

べる献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れていま

す。今日
き ょ う

は、たこ飯
め し

の中
な か

にかみごたえのあるたこが入
は い

っています。しっかりかんで食
た

べましょう。714 33.6 22.6 4.1

23.4

26.9

29.2 20.0

だいこんと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

　　　　　　　　　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

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 2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

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

の関
か か

わりを知
し

ろう

と と の え る（緑
みどり

）

1 火 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のねぎ塩焼
しおや

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

チンゲンサイのピリ辛
から

炒
いた

め

4

21.5

686 24.6フルーツミックス

金 ご飯
はん

プルコギ

とっとりきくらげのスープ

カレーうどん 611 31.1

千草
ちぐさ

和
あ

え

7 月 ご飯
はん

さばの竜田揚
たつたあ

げ レモンゼリー

720 24.7

ブロッコリーのささみ和
あ

え 853 29.4

さつまいものみそ汁
しる

チョコ
クレープ

8 火
雨滝
あめだき

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

もやしとハムの炒
いた

め物
もの

たこ飯
めし

若鶏
わかどり

肉
にく

のみそ焼
や

き

10 木 ご飯
はん

ミートボール

わかめと白
しろ

ねぎのみそ汁
しる

9 水 きなこ

揚
あ

げパン

14 月 ご飯
はん

コンソメスープ

ハートのコロッケ

27.6

728 23.4

境港
さかいみなと

サーモンの

塩
しお

こうじ焼
や

き

★バレンタイン献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、バレンタイン献立
こ ん だ て

で、ハートのコロッケやチョコク

レープがついています。ほうれんそうのごま和
あ

えの中
な か

にも給食
きゅうしょく

センターで型抜
か た ぬ

きした

ハート形
が た

のにんじんが入
は い

っていますので探
さ が

してみてください。ほうれんそうのごま和
あ

え 833 26.5 23.5 2.8

すき焼
や

き 22.2 2.5

●きなこについて・・・きなこは、大豆
だ い ず

から作
つ く

られている食
た

べ物
も の

です。大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の

肉
に く

」と呼
よ

ばれるぐらい栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

の食
た

べ物
も の

です。たんぱく質
し つ

やビタミン、ミネラルなどの

五大
ご だ い

栄養
え い よ う

素
そ

がバランスよく含
ふ く

まれています。

650 23.8

★ととの日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１０日
か

は「魚
と と

(とと)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。

塩
し お

こうじも鳥取市
と っ と り し

の加工
か こ う

所
じ ょ

で作
つ く

られたものです。694だいこんのべっこう煮
に

15.2598 25.0

15.9

キャベツのソテー

25.4 3.1

3.0

2.6

3.6752 26.6 28.8
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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 2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

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

の関
か か

わりを知
し

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　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ ピーマン たまねぎ　しろねぎ さとう
604 27.6 17.3 2.3

あぶらあげ　みそ なしピューレ　まいたけ
中学校 中学校 中学校 中学校

ゆば だいこん　ごぼう
721 32.9 19.5 2.8

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら

ベーコン パセリ かぶ さとう ドレッシング

とうにゅう ほうれんそう はくさい　 じゃがいも

いとかまぼこ トマトピューレ キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく　たまねぎ こめ ごまあぶら

みそ にら もやし　スイートコーン さとう

かまぼこ チンゲンサイ キャベツ　きゅうり でんぷん

ロースハム はくさいキムチ

たら　　いか ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 こめ あぶら

とりにく わかめ ねぎ しろねぎ パンこ　こむぎこ

おから　 ごぼう さといも　こんにゃく

あぶらあげ ほししいたけ さとう

いか ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ あぶら

ぶたにく たまねぎ しゅうまいのかわ ドレッシング

ささみ たけのこ　きくらげ さとう

たら(しゅうまい) もやし　きゅうり でんぷん

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　とうふ ひじき ほうれんそう だいこん でんぷん ごまあぶら

さつまあげ さやいんげん えのきたけ さとう

あぶらあげ　 こんにゃく

はまち ぎゅうにゅう にんじん レモン　えだまめ こめ オリーブあぶら

みそ のり ねぎ しめじ じゃがいも あぶら

ぶたにく はくさい さとう

きりぼしだいこん

ささみ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう にんにく むぎ　　パンこ ノンエッグマヨネーズ

なっとう なしピューレ　 でんぷん　さとう

ツナ キャベツ　 こむぎこ　じゃがいも

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく えのきたけ　えだまめ でんぷん　さつまいも

みそ ごぼう こむぎこ　さとう

とりにく れんこん こんにゃく

28 月

747

633

21 月 ご飯
はん

いもこん汁
じる

おからの炒
い

り煮
に

たらのフライ

22 火 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のコロコロ揚
あ

げ

金

八宝菜
はっぽうさい

わかめご飯
はん

バンバンジーサラダ

いかしゅうまい

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

・

18

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

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

608 22.4

豚
ぶた

キムチ

チンゲンサイのスープ 569 23.5

中華
ちゅうか

サラダ 671 27.2

ｇ ｇ

デザート

ほか
kcal ｇ

★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、「おから」です。おからは、豆腐
と う ふ

を作
つ く

る時
と き

にできるしぼりかすで、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

などが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

15.8 2.9

726 26.6 17.8 3.5

28.3 3.4 ●はくさいについて・・・はくさいは、冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

でビタミンＣ
しー

やカリウムが多
お お

く含
ふ く

ま

れています。水
み ず

に溶
と

けやすい栄養素
え い よ う そ

なので、汁
し る

ごと食
た

べられる料理
り ょ う り

に入
い

れるのがお

すすめです。今日
き ょ う

は、雨滝
あ め だ き

豆乳
と う に ゅ う

ポタージュの中
な か

にはくさいがたっぷり入
は い

っています。31.3 3.8

14.2 3.1 ●しょうがについて・・・しょうがは、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きや、体
からだ

の免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める効果
こ う か

が

あるため、今
い ま

の季節
き せ つ

に特
と く

に積極的
せ っ き ょ く て き

にとってほしい食材
し ょ く ざ い

の一
ひ と

つです。今日
き ょ う

は、豚
ぶ た

キム

チのかくし味
あ じ

に気高町
け た か ち ょ う

産
さ ん

のしょうがを使
つ か

っています。15.8 3.8

※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。

はまちのレモン焼
や

き

じゃがいものみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

24.8 19.1 2.1

771 2.7

3.0

3.6

19.1 2.7

31.0

32.1ポークカレー

納豆
なっとう

サラダ

21.4

かれいのから揚
あ

げ

25

24 木
●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
ちょう

期間
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。また、日光
に っ こ う

に当
あ

てて干
ほ

すことで、生
な ま

の大根
だ い こ ん

より栄養価
え い よ う か

が高
た か

くなります。

●納豆
な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

は、大豆
だ い ず

を発酵
は っ こ う

させて作
つ く

られた日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食材
し ょ く ざ い

です。

栄養
え い よ う

価
か

も高
た か

く、給食
きゅうしょく

にもよく登場
と う じ ょ う

します。今日
き ょ う

は、人気
に ん き

メニューの納豆
な っ と う

サラダです。

629

14.1 2.2 ●いかについて・・・いかは、高
こ う

たんぱく低脂肪
て い し ぼ う

な食材
し ょ く ざ い

です。いかのうまみ成分
せ い ぶ ん

の「タ

ウリン」には、コレステロールを下
さ

げ、血管
け っ か ん

の病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、しゅうまいの中
な か

にいかが入
は い

っています。744 30.4 17.1 2.8

2.7

598 24.8

23.2

897 37.9 24.5

28.8 21.4けんちん汁
じる

金 麦
むぎ

ご飯
はん

ささみカツ

★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。かみかみいりどりの中
な か

に

かみごたえのあるごぼうやれんこんが入
は い

っています。かれいのから揚
あ

げも、頭
あたま

や

しっぽも食
た

べられるようじっくり揚
あ

げていますのでしっかりかんで食
た

べてください。760 31.1

ご飯
はん

●ほうれんそうについて・・・今日
き ょ う

のけんちん汁
じ る

の中
な か

には、国府町
こ く ふ ち ょ う

で作
つ く

られたほうれ

んそうが入
は い

っています。ほうれんそうは、冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、霜
し も

に当
あ

たると甘
あ ま

みが増
ま

し

ておいしくなります。ひじきの炒
い

り煮
に

790 33.6 24.6 3.1

665

ご飯
はん

16.6 2.226.2

かみかみいりどり

豚
ぶた

汁
じる

味付
あじつ

けのり

15 火 ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

雨滝
あめだき

ゆばのみそ汁
しる

●まいたけについて・・・今日
き ょ う

は、国府町
こ く ふ ち ょ う

で作
つ く

られているまいたけがきんぴらの中
な か

に

入
は い

っています。まいたけは免疫力
め ん え き り ょ く

をあげ、骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり、血液
け つ え き

をさらさらに

する効果
こ う か

があります。国府
こくふ

まいたけのきんぴら

16 水 コッペパン

（卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き）

ウインナーの

トマトソースかけ

雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

ポタージュ 660 25.2

いろどりサラダ 760 27.7

17 木


