
　

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 はくさい ごはん オリーブあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

たこ チンゲンサイ しめじ はるさめ
597 24.6 16.8 2.2

かつおぶし ブロッコリー たまねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

685 28.3 18.8 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん　パンこ あぶら

あぶらあげ ほうれんそう こむぎこ

みそ こまつな こんにゃく

とりにく さやいんげん さとう

ぶり ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん ごま

かまぼこ こんぶ きんときにんじん はくさい しらたまもち

えのきたけ さとう

だいこん しろねぎ でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく パセリ でんぷん

ベーコン ブロッコリー スパゲッティ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

チキンハム くきわかめ チンゲンサイ はくさいキムチ さとう

たまねぎ さつまいも

たけのこ　なめこ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい ごはん ごま

とりにく みずな しいたけ でんぷん

とうふ こまつな しろねぎ　もやし くずきり　さとう

みそ きりぼしだいこん レモンゼリー

はたはた ぎゅうにゅう にんじん はくさい　ごぼう ごはん　パンこ あぶら

ぶたにく しろねぎ こむぎこ

こうやどうふ たまねぎ さつまいも

えだまめ さとう　でんぷん

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく ねぎ しろねぎ さとう　こむぎこ

とりにく　みそ さやいんげん しめじ でんぷん

さけだんご とうがらし れんこん こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん こめこパン あぶら

ぶたにく ひじき ブロッコリー さといも ノンエッグ

ウインナー トマト じゃがいも
マヨネーズ

まぐろ パンこ　さとう

たまねぎ
だいこん
キャベツ
にんにく
もやし
スイートコーン

★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。今日
き ょ う

は、

かみかみきんぴらの中
なか

に「れんこん」や「こんにゃく」などかみごたえのある

食
た

べ物
もの

や、カルシウムの多
おお

い境港
さかいみなと

サーモンの団子
だ ん ご

を取
と

り入
い

れました。かむ

ことを意識
い し き

しながら、よくかんで食
た

べましょう。
757 27.3 22.7 2.6

ひじきとツナのサラダ 708 28.4 29.0 3.2

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

616 24.4 26.3 2.8
★とっとりふるさと探検献立

たんけんこんだて

★・・・今月
こんげつ

のふるさと探検
たんけん

食材
しょく ざい

は、「さといも」

です。鳥取市
と っ と り し

河内
こ う ち

地区
ち く

で学校
がっ こう

給食用
きゅうしょくよう

に計画
けいかく

栽培
さいばい

されているさといもは、き

めが細
こま

かく、しっとりとした食感
しょっかん

です。煮物
に も の

や汁
し る

物
もの

などの料理
り ょ う り

で給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しますが、今日
き ょ う

は、河内
こ う ち

さといものコロッケにしました。

19 水 米粉
こ め こ

パン
河内
こ う ち

さといもの

コロッケ

冬
ふゆ

野菜
や さ い

のミネストローネ

18 火 ご飯
はん 肉

に く

信田
し の だ

の

白
し ろ

ねぎあんかけ

境港
さかいみなと

サーモンのつみれ汁
じ る

かみかみきんぴら

18.3 1.8

636 23.0 18.5 2.1

●のっぺい汁
じ る

について・・・のっぺい汁
じ る

は、全国
ぜん こく

各地
か く ち

で郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

として食
た

べ

られています。粘
ねば

っていることを意味
い み

する「ぬっぺい」が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

である

と言
い

われています。季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や肉
に く

をたくさん入
い

れた、栄養
えいよう

満点
まんてん

でとろみ

のある汁
し る

物
もの

です。
高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

791 27.6 23.7 2.4

2.4

17 月 ご飯
はん

はたはたのフライ

のっぺい汁
じ る

645 22.5

レモン

ゼリー

669 23.5 18.5 2.0
●ごまについて・・・ごまは、成分

せいぶん

の半分
はんぶん

が油
あぶら

でできており、「ごま油
あぶら

」として

も給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する食
た

べものです。カルシウムやマグネシウム、鉄分
てつぶん

など、

毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

の中
なか

で不足
ふ そ く

しがちなミネラルや、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

が多
おお

く含
ふ く

まれています。
765 27.3

13 木 ご飯
はん

豚肉
ぶた にく

のキムチ炒
いた

め

くきわかめのスープ

大学
だ い がく

いも

21.1

14 金 ご飯
はん

いわしのしょうが煮
に

野菜
や さ い

たっぷりみそ寄
よ

せ鍋
なべ

切干
き り ぼし

大根
だいこん

のごま和
あ

え

717 22.1 19.3

598 26.7 20.9 3.2

2.2
●キムチについて・・・日本

に ほ ん

でもなじみのあるキムチは、韓国
かん こく

の冬
ふゆ

の保存食
ほぞ ん しょく

として食
た

べられてきた伝統的
でんとうてき

な漬物
つけもの

です。塩
しお

漬
づ

けしたはくさいなどの野菜
や さ い

を、にんにくやとうがらしと一緒
い っ し ょ

に漬
つ

け込
こ

んで作
つ く

ります。とうがらしには、寒
さむ

い季節
き せ つ

に体
からだ

を温
あたた

める成分
せいぶん

が含
ふ く

まれています。
815 25.2 21.2 2.6

たまねぎ　なし
しめじ
エリンギ
キャベツ
カリフラワー
にんにく

12 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

ミートボールの

梨
な し

ソースかけ

きのこのスープスパゲッティ

2.2
★正月

しょうがつ 

献立
 こんだて

★・・・正月
しょうがつ

（おせち）料理
り ょ う り

に使
つか

われる食
た

べものはそれぞれ意味
い み

や願
ねが

いが込
こ

められています。成長
せいちょう

とともに名前
な ま え

が変
か

わる出世魚
しゅ っせうお

の「ぶり」を

使
つか

った照
て

り焼
や

きや、平和
へ い わ

を願
ねが

って食
た

べる紅白
こ う は く

なますを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れまし

た。紅白
こ う は く

なますには、紅色
べにいろ

が濃
こ

い「金時
きん とき

にんじん」を使
つか

いました。
紅白
こ う は く

なます 742 27.6 18.3 2.7

白玉
し らた ま

雑煮
ぞ う に

646 24.0 16.2

●花野菜
は な や さ い

について・・・ブロッコリーやカリフラワーなどの花
はな

野菜
や さ い

は、「花蕾
か ら い

」

と呼
よ

ばれる花
はな

のつぼみを食
た

べる野菜
や さ い

です。ビタミンCが豊富
ほ う ふ

で、ウイルスに

対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

をつけ、かぜなどを予防
よ ぼ う

するはたらきがあります。
花
はな

野菜
や さ い

のカレー炒
いた

め 699 30.1 23.4 3.8

11 火 ご飯
はん

ぶりの照
て

り焼
や

き

639

6 木 ご飯
はん

はまちのハーブ焼
や

き

はくさいのスープ

7 金 ご飯
はん

野菜
や さ い

入
い

りメンチカツ

たまねぎ
とうもろこし
キャベツ
かぶ　ごぼう
れんこん
ほししいたけ

　　献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

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

かぶのみそ汁
し る

筑前
ち く ぜん

煮
に

772 22.9 25.1 2.0

1.619.9 20.1

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

●たこについて・・・たこは、ゆであがると色
いろ

鮮
 あざ

やかな紅白
こ う は く

模様
も よ う

になるため、

おめでたい正月
しょうがつ

料理
り ょ う り

によく使
つか

われる食
た

べものです。また、「幸
しあわ

せが多
おお

い」と

書
か

いて「多
た

幸
こ う

」という漢字
か ん じ

があてられることから、「一
いち

年間
ねんかん

、たくさんの幸
しあわ

せ

がありますように」という願
ねが

いも込
こ

められています。
たこのマリネ

●筑前煮
ち く ぜ ん に

について・・・筑前
ちくぜん

煮
に

は、九州
きゅうしゅう

の筑前
ちくぜん

地方
ち ほ う

に伝
つた

わる郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で

す。たくさんの食
た

べものを一
ひ と

つの鍋
なべ

で煮
に

て作
つ く

ることから、「家族
か ぞ く

みんなが仲
なか

良
よ

く、末永
すえなが

く繁栄
はんえい

しますように」という願
ねが

いが込
こ

められた正月
しょうがつ

料理
りょうり

として、全
ぜん

国
こ く

的
てき

に食
た

べられています。

令
れい

和
わ

3年
ねん

度
ど 1月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

        鳥取
と っ と り

市立
し り つ

第一
だ い い ち

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて 学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

ろう

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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

栄
えい

　養
よ う

　価
か



　

令
れい

和
わ

3年
ねん

度
ど 1月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

        鳥取
と っ と り

市立
し り つ

第一
だ い い ち

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター鳥取
と っ と り

市
し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて 学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のことをよく知
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

とりにく ぎゅうにゅう ごはん　パンこ ごま
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく こむぎこ ごまあぶら 636 23.5 16.9 2.1

たまご　かまぼこ さとう　でんぷん あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

ぎゅうにく　みそ じゃがいも 704 25.9 17.6 2.4

ます ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん

みそ のり ねぎ えのきたけ さといも

こまつな つぼづけ

もやし

とりにく ぎゅうにゅう トマト にんにく ごはん　さとう あぶら

ほたて にんじん たまねぎ でんぷん

とうにゅう ブロッコリー キャベツ こむぎこ

ほうれんそう スイートコーン じゃがいも

さば　みそ ぎゅうにゅう にんじん ごはん　さとう

とりにく でんぷん

ぎゅうにく こんにゃく

さといも

たら ぎゅうにゅう トマト だいこん　セロリ コッペパン ノンエッグ

ベーコン にんじん キャベツ じゃがいも
マヨネーズ

パセリ たまねぎ さとう オリーブあぶら

きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごはん あぶら

とうふ　みそ チンゲンサイ こむぎこ ごまあぶら

とりにく こめこ　さとう

あまえび はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ ごはん あぶら

ぶたにく わかめ エリンギ　なし さつまいも

とりレバー ジェラート にんにく さとう

とうふちくわ キャベツ らっきょう

さわら ぎゅうにゅう にんじん ごはん

ぶたにく さやいんげん さとう

みそ ねぎ でんぷん

こんにゃく

鳥取市
と っ と り し

の全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
 しゅうかん

テーマ

『とっとりっこのいただきます！～学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

再発見
さ い は っ け ん

の旅
たび

～』

ゆず　ごぼう
はくさい
しいたけ
しろねぎ
だいこん
グリンピース

しょうが
たまねぎ
キャベツ
ほししいたけ
はくさい
たけのこ
しろねぎ

うめ　ごぼう
はくさい
れんこん
えのきたけ
だいこん
しょうが

28 金 星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん 星

ほし

取
と り

ハンバーグ

とっとりきのこカレー

TORI きゅうちゃんサラダ
　と　　り

さばのゆずみそかけ

じゃぶ汁
じ る

さといものうま煮
に

24

25 火
星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

月 星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん バッファローチキン

ほたての豆乳
とうにゅう

チャウダー

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

●根菜
こんさい

について・・・ごぼうやれんこんなどの根菜
こんさい

は、根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野
や

菜
さい

です。コレステロールの吸収
きゅうしゅう

を抑
おさ

えたり、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふ く

まれています。また、かみごたえがあるため満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じや

すく、食
た

べすぎによる肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

につながります。
だいこんのべっこう煮

に
654 28.4 15.0 2.2

569 24.2 13.6 1.8

31 月 ご飯
はん さわらの

梅
う め

あんかけ

根菜
こ んさい

のみそ汁
し る

27.4 2.5

669 20.6 23.4 1.9

787 23.5

931 29.3

2.0

614 24.9 16.4 1.7

27 木 星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん 春巻

は る ま

き

豆腐
と う ふ

のスープ

えびとチンゲンサイの

オイスター炒
い た

め

25.2 3.4

ジェラート

794

28.8 18.4

24.4 21.7 2.9

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

は、昔
むかし

からその地域
ち い き

で食
た

べられてきた伝統
で ん とう

的
てき

な料理
り ょ う り

のことで、その地域
ち い き

の歴史
れ き し

や自然
し ぜ ん

と深
ふか

い関
かん

係
けい

があります。「じゃぶ汁
じ る

」は、地域
ち い き

によって具材
ぐ ざ い

は違
ちが

いますが、人
ひ と

が集
あつ

まるときに食
た

べられるごちそうです。

26 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

たらのオーロラ

ソース焼
や

き

ポトフ 554 24.9 20.5 3.0

フレンチサラダ 655 29.3 23.2 3.7

708

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

（フランス）

今回
こんかい

は日本
に ほ ん

で開催
かいさい

された夏季
か き

オリンピックですが、次
じ

回
かい

２０２４年
ねん

はフランスのパリで開催
かいさい

されます。フランス

では、たらなどの白身魚
しろみざかな

や、「ポトフ」という鍋
なべ

料理
り ょ う り

がよ

く食
た

べられます。

カラフルソテー 902 32.5

たくあん和
あ

え 624 28.1 12.6 2.4

おむすび

のり

548 24.4 11.8 2.0

　全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

　１月
が つ

24日
に ち

～30日
に ち

32.1 1.9

783 28.4 28.3 1.6 世界
せ か い

の料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

（アメリカ）

今週
こんしゅう

一週間
　いっしゅうかん

は、全国
ぜん こく

学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

週間
  しゅうかん

特別
　 とくべつ

献立
 こんだて

を実施
じ っ し

し

ます。戦争
せんそう

のために中断
ちゅうだん

されていた学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

が、アメ

リカからの支援
し え ん

物資
ぶ っ し

のおかげで再開
さいかい

できたことにちな

み、アメリカ合衆国
がっしゅうこく

の料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れました。

ほうれんそうの

かきたまスープ

●ほうれんそうについて・・・色
いろ

の濃
こ

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

のひとつであるほうれん

そうは、カロテンやビタミンC、鉄分
てつぶん

などの栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふ く

みます。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の

野菜
や さ い

で、冬
ふゆ

に収穫
しゅうかく

されたほうれんそうは、夏
なつ

のものと比
く ら

べてビタミンCは３

倍
ばい

も多
おお

くなります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べて、元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。キャベツの因幡
い な ば

のたれ炒
いた

め

21 金 ご飯
はん

ますの塩焼
し お や

き

はくさいのみそ汁
し る ★給食

きゅうしょく

の始
はじ

まり献立
こんだて

★・・・１月
がつ

２４日
か

から始
はじ

まる全国
ぜん こく

学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

週間
  しゅうかん

にちな

み、給
きゅう  

食
  しょく

が始
はじ

まった当時
と う じ

の献立
こんだて

に近
ちか

いメニューを再現
さいげん

しました。学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

２２年
ねん

に山形県
やまがたけん

の忠
ちゅう

愛
　あい

小学校
　しょうがっこう

で、お弁当
べん とう

を持
も

ってくることができな

い子
こ

ども達
たち

のために出
だ

されたのが始
はじ

まりだと言
い

われています。

20 木 ご飯
はん

しゅうまい

にんじん
ほうれんそう
チンゲンサイ
ピーマン
とうがらし

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

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

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

お　か　ず

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

（中国
ちゅうごく

）

２月
がつ

４日
か

から２０日
か

に、中華
ちゅうか

人民
じんみん

共和
き ょ うわ

国
こ く

の北京
ぺ き ん

で冬季
と う き

オリンピックが開催
かいさい

されることにちなみ、中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

の春
はる

巻
ま

きや、オイスターソースを使
つか

った料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れまし

た。みんなで冬季
と う き

オリンピックを応援
おうえん

しましょう。

鳥取市
と っ と り し

オリジナ

ルメニュー献立
こ ん だ て

「TORI
と り

 きゅうちゃんサラダ」は、鳥取市
と っ と り し

の特産品
とく さん ひん

であ

る豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

とらっきょうを使
つか

った鳥取市
と っ と り し

の学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

オ

リジナルメニューです。デザートには、大山
だいせん

乳業
にゅうぎょう

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

と生
なま

クリームを使
つか

った「ジェラート」をつけました。

たまねぎ
ほししいたけ
キャベツ
しろねぎ
なし　にんにく
りんご

なっしちゃん TORIきゅうちゃん


