
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 だいこん ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ にら もやし　しょうが はるさめ
665 29.0 18.8 2.6

みそ チンゲンサイ はくさいキムチ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ぎゅうにく たまねぎ
774 34.3 21.5 3.3

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ キャロットパン あぶら

ぶたにく にんじん キャベツ さとう

とうにゅう ブロッコリー スイートコーン じゃがいも

ウインナー ピーマン しめじ （中）
ちゅう

おいわいデザート

さわら ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん ノンエッグ

チキンハム ひじき ほうれんそう えのきたけ ふ

マヨネーズ

なのはな はくさい おいり

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん　さといも あぶら

みそ ねぎ なめこ こむぎこ

あつあげ えだまめ でんぷん

たまねぎ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー にんにく　なし じゃがいも アーモンド

ぶたにく キャベツ さとう　でんぷん

とりレバー スイートコーン こめパンこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン ごはん あぶら

あじ こまつな はくさい こんにゃく

みそ さやいんげん しょうが さとう

とうがらし ごぼう

ます ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン オリーブあぶら

いか トマト エリンギ こめこマカロニ

かつおぶし たまねぎ じゃがいも

きゅうり さとう

たら ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　しろねぎ ごはん あぶら

あつあげ とうがらし たまねぎ　だいこん こむぎこ

みそ にんじん えのきたけ さとう

とりにく ほうれんそう グリンピース でんぷん

728

770 30.9

27.3 21.4

545 27.3

649 32.5

2 水 大山小麦
だいせんこむぎ

キャロットパン

ケチャップソース

星型
ほしがた

ハンバーグ

※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。

17.3

3 木 ゆかりご飯
はん

さわらの塩焼
し お や

き

てまりふのすまし汁
じる

おいり

菜
な

の花
はな

とひじきの和
あ

え物
もの

2.5 ★桃
もも

の節句
せ っ く

献立
こんだて

★・・・今日
き ょ う

は、子
こ

どもたちの成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う「ひなまつり」の日
ひ

で

す。旧暦
きゅうれき

の３月
がつ

３日
か

は、桃
もも

の花
はな

が咲
さ

いていた時期
じ き

であったことから「桃
もも

の節句
せ っ く

」ともい

われています。鳥取県
とっとりけん

東部
と う ぶ

地区
ち く

でひなまつりの時
とき

に食
た

べられている郷土
きょうど

菓子
が し

の「お

いり」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。
19.4 3.3

634

20.1 2.0 ●さといもとなめこのみそ汁
しる

について・・・さといもとなめこに含
ふく

まれるぬめり成分
せいぶん

に

は、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきや、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて病気
びょうき

にかかりにくくするはた

らきがあります。汁
しる

ごと食
た

べられる料理
りょう り

にすると栄養素
え い よ う そ

をむだなくとれるため、今日
き ょ う

は

みそ汁
しる

に仕上
し あ

げました。

621 25.2

2.2

2.6

22.4

3.2

●アーモンドについて・・・アーモンドには質
しつ

のいい油
あぶら

が多
おお

く含
ふく

まれており、血液
けつえき

をさら

さらにするはたらきがあります。また、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

や体
からだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ「ビタミンE」、お

なかの調子
ちょうし

を整
ととの

える「食物繊維
しょくもつせんい

」なども含
ふく

まれており、１粒
つぶ

にたくさんの栄養素
え い よ う そ

が詰
つ

まっています。今日
き ょ う

は砕
く だ

いたアーモンドをキャベツのソテーに入
い

れました。

29.8

★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

」の日
ひ

です。今日
き ょ う

のかみかみ

メニューは、かみごたえのあるこんにゃく、ごぼうなどが入
はい

った「きんぴらごぼう」で

す。しっかりとかんで食
た

べると、味
あじ

がよく分
わ

かり食事
し ょ く じ

を楽
たの

しむことができます。１口
く ち

３０

回
かい

を目安
め や す

によくかんで食
た

べましょう。
724 30.7 23.6 2.6

25.0

669

29.1

2.2

キムチスープ

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

★中学校卒業
　ちゅうがっこうそつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

★・・・今日
き ょ う

は、もうすぐ卒業
そつぎょう

をむかえる中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

をお

祝
いわ

いする献立
こんだて

です。星型
ほしがた

のハンバーグや、カラフルな野菜
や さ い

のソテーでお祝
いわ

いの気持
き も

ちを込
こ

めたメニューにしました。中学校
ちゅうがっこう

には「お祝
いわ

いデザート」が付
つ

いているので、楽
たの

しみながら食
た

べてください。
902 28.0 35.7 3.7

25.0 3.0

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

1 火 ご飯
はん

はまちのみりん焼
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

27.1

はるさめのオイスター炒
いた

め

と と の え る（緑
みどり

）

豆乳
とうにゅう

ポタージュ
（中）
ちゅう

お祝
いわ

い

デザート

646 22.0

いろどりソテー

●はるさめのオイスター炒
いた

めについて・・・中国
ちゅうごく

の広東省
かんとんしょう

で生
う

まれたオイスターソース

は、貝
かい

の仲間
な か ま

である「かき」から作
つく

られる調味料
ちょうみりょう

です。日本語
に ほ ん ご

では「かき油
あぶら

」とも言
い

わ

れ、独特
ど く と く

のうま味
み

やコクがあります。今日
き ょ う

は、はるさめや牛肉
ぎゅうにく

、野菜
や さ い

をオイスターソー

スで炒
いた

めました。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

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

３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

１年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう

7 月 ご飯
はん

ハムカツ

766 24.3

キャベツのアーモンドソテー 896 28.4

カレーシチュー

きんぴらごぼう

ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のレモン焼
や

き

4 金 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の甘辛
あまから

だれがらめ

さといもとなめこのみそ汁
しる

8 火
あじのつみれ汁

じる

そぼろだいこん

9 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
ますのハーブ焼

や

き

ミネストローネ

いかのマリネ

たまねぎの煮
に

びたし

ご飯
はん

3.7

水

17.1 ★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。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「たら」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。たらは、あっさりとした淡泊
たんぱく

な味
あじ

が特徴
とくちょう

で、鍋
なべ

やム

ニエルなど幅広
はばひろ

く料理
りょう り

に使
つか

われています。今日
き ょ う

は揚
あ

げたたらにねぎ・しょうが・一
いち

味
み

と

うがらしを入
い

れた薬味
や く み

だれをかけました。

16.4 3.2 ●いかのマリネについて・・・酢
す

やオリーブ油
あぶら

に、肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などの食材
しょくざい

を浸
ひた

す料
りょう

理
り

のことを「マリネ」といいます。マリネにすることで、食材
しょくざい

がやわらかくなったり、調
ちょう

味料
みりょう

の香
かお

りがしみ込
こ

んで食
た

べやすくなったりします。今日
き ょ う

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
み ず あ

げされたいか

をマリネにしています。
18.7

2.0

2.418.9

624 25.3

10 たらの薬味
や く み

だれかけ

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

714 29.4

木



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

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

３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

１年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう

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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ピーマン　にんじん ごはん あぶら　ごま
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく わかめ ねぎ　とうがらし こむぎこ ごまあぶら
683 22.6 19.0 2.8

とりにく チンゲンサイ さつまいも ノンエッグ
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ ブロッコリー さとう

マヨネーズ
790 25.5 21.5 3.3

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ こまつな しめじ じゃがいも

とりにく ねぎ きりぼしだいこん ふ　パンこ

キャベツ こむぎこ

いわし　とうふ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　うめ ごはん

ぎゅうにく えのきたけ こんにゃく

ぶたにく しろねぎ　もやし さとう

かつおぶし だいこん　きゅうり

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが コッペパン ごまあぶら

ぶたにく こんぶ にら スイートコーン さとう

みそ ブロッコリー たまねぎ じゃがいも

キャベツ （小）
しょう

おいわいデザート

しいら ぎゅうにゅう トマト しいたけ ごはん　さとう あぶら

とうふ ほうれんそう はくさい でんぷん

にんじん たけのこ　たまねぎ こむぎこ

チンゲンサイ にんにく じゃがいも

なっとう ぎゅうにゅう ねぎ にんにく　しょうが ごはん ごまあぶら

とりにく にんじん たまねぎ さとう

みそ　さけ こまつな きくらげ

ベーコン　たら パセリ だいこん　キャベツ

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん ごまあぶら

みそ ほうれんそう たけのこ さとう あぶら

とりにく ねぎ エリンギ でんぷん

あぶらあげ にんにく じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん コッペパン あぶら

ウインナー パセリ だいこん さといも

しめじ　みかん パンこ　でんぷん

たまねぎ あんにんどうふ マスカットゼリー

23.2 2.2 ●根菜
こんさい

について・・・根菜
こんさい

とは、土
つち

の中
なか

で成長
せいちょう

する根
ね

や茎
く き

を食
た

べる野菜
や さ い

のことです。

今日
き ょ う

は、れんこん・だいこん・にんじん・さといも・たまねぎなどの根菜
こんさい

をスープに入
い

れ、カレー味
あじ

に仕上
し あ

げました。もうすぐ春休
はるやす

みに入
はい

りますが、休
やす

み中
ちゅう

もバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

や規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。
フルーツ豆乳杏仁

とうにゅうあんにん
721 30.5 26.8 2.7

※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。

23 水 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
チキンカツ

根菜
こんさい

カレースープ 608 26.0

キャベツ
はくさい
たまねぎ
なし　りんご
にんにく
しょうが
らっきょう

23.1

19.2

さけ団子
だんご

のスープ 619 25.8

沢
さわ

煮
に

椀
わん

25.3

2.2

26.6

野菜
や さ い

のうま煮
に

707 29.5 20.6 2.9

637 20.3 1.6

1.9

しいたけのすまし汁
じる

16 水 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
若鶏肉
わかどりにく

の照
て

り焼
や

き

17 木

734 29.5

22 火

しいらとじゃがいもの

チリソースがらめ

18 金 ご飯
はん

ご飯
はん

さばのみそだれかけ

スタミナ納豆
なっとう

ご飯
はん

たけのこの炒
いた

め物
もの

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

・

月 ご飯
はん

主
しゅ

菜
さい

副菜
ふくさい

酒ノ津
さ け のつ

わかめと水
すい

ぎょうざのスープ

さつまいもとらっきょうのサラダ

因幡
いなば

のたれ炒
いた

め

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

曜
日 主

しゅ

食
しょく

コロッケ

ｇ ｇ

11

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

こまつなのみそ汁
しる

金 ご飯
はん

切干大根
きりぼしだいこん

のソース炒
いた

め

日

14

15 火 ご飯
はん

●酒ノ津
さ け の つ

わかめについて・・・気高町酒津
けたかちょうさけのつ

でとれる天然
てんねん

のわかめを「酒ノ津
さ け の つ

わかめ」と

いい、鳥取市
と っ と り し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

では、春
はる

に収穫
しゅうかく

したものを冷凍加工
れ い と う か こう

して１年中使用
ねんじゅうしよう

してい

ます。今日
き ょ う

は、しょうがを効
き

かせたスープに、酒ノ津
さ け の つ

わかめと水
すい

ぎょうざを一緒
いっしょ

に入
い

れ

ました。

644 18.5 19.1 1.8 ●切干
きりぼし

大根
だいこん

について・・・だいこんを細切
ほ そ ぎ

りにして乾燥
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。乾燥
かんそう

させることによってだいこんの水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、甘
あま

味
み

やうま味
み

、栄養価
え い よ う か

が凝
　  ぎょう

縮
しゅく

されます。また、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える「食物繊維
しょくもつせんい

」や、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くする「カルシウ

ム」が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。
781 21.5 24.0 2.2

★食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」として、地元
じ も と

で生産
せいさん

された食材
しょくざい

を給
きゅう

食
しょく

に取
と

り入
い

れ、紹介
しょうかい

します。今日
き ょ う

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の大豆
だ い ず

を使
つか

った「スタミナ納豆
なっとう

」や、境
さか

港
いみなと

サーモンのすり身
み

が入
はい

った「さけ団子
だ ん ご

のスープ」などを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。地元
じ も と

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

672 28.6 27.3

24.8 17.8

694 33.7 26.9

1.6

30.4

●さばについて・・・さばのように背中
せ な か

が青
あお

い魚
さかな

のことを「青魚
あおざかな

」といいます。青魚
あおざかな

に

は、「DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）」や「EPA（エイコサペンタエン酸
さん

）」が多
おお

く含
ふく

まれてお

り、脳
のう

のはたらきを良
よ

くしたり、血液
けつえき

をさらさらにしたりする効果
こ う か

があります。健康
けんこう

のた

めにも積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょう。
じゃがいものねぎ塩炒

しおいた

め

いわしのおかか煮
に

じゃぶ

もやしの甘酢梅和
あまずう めあ

え

21.6 15.8 2.0

669 2.5

18.4 2.3

3.1

3.6

21.6

●じゃぶについて・・・「じゃぶ」は、その土地
と ち

で収穫
しゅうかく

した野菜
や さ い

やいも、肉
にく

、魚
さかな

などを入
い

れて煮込
に こ

む鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょう り

で、昔
むかし

は人
ひと

が集
あつ

まったときのごちそうとして食
た

べられ

ていました。今日
き ょ う

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

、鳥取
とっとり

市
し

産
さん

の白
しろ

ねぎやにんじんなどを

入
い

れたじゃぶです。

★小学校卒業
しょうがっこうそつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

★・・・小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございま

す。今日
き ょ う

はお祝
いわ

いの気持
き も

ちを込
こ

めて、人気
に ん き

メニューの「若鶏肉
わかどりにく

の照
て

り焼
や

き」を献立
こんだて

に

取
と

り入
い

れました。みなさんの思
おも

い出
で

に残
のこ

っている給食
きゅうしょく

は何
なん

ですか。今
いま

までの学校
がっこう

生
せ

活
いかつ

を振
ふ

り返
かえ

りながら、楽
たの

しんで食
た

べてください。

582

663 ●しいたけについて・・・しいたけは３～５月
がつ

の春
はる

と、９～１１月
がつ

の秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

えます。

春
はる

に収穫
しゅうかく

されるしいたけは、寒
さむ

さの厳
きび

しい冬
ふゆ

の時期
じ き

にうま味
み

をたっぷりと蓄
たくわ

えるた

め、肉厚
にくあつ

でおいしいといわれています。また、うま味
み

成分
せいぶん

である「グアニル酸
さん

」は、加
か

熱
ねつ

することで増加
ぞ う か

します。今日
き ょ う

は、あたたかいすまし汁
じる

にしました。
766

ピリ辛
から

みそスープ
（小）
し ょ う

お祝
いわ

い

デザート
ブロッこんぶ


