
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

かれい なっとう ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく　ぶたにく さやいんげん キャベツ　 でんぷん　こむぎこ

ノンエッグ
マヨネーズ

696 30.2 21.0 2.0

まぐろ ほうれんそう こんにゃく　さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

さつまあげ じゃがいも
836 36.2 24.0 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ウインナー チンゲンサイ もやし ながいも

チキンハム にら スイートコーン マカロニ

だいこん しらたき　さとう

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ こめ ごま

さわら のり なのはな れんこん　たけのこ さとう

みそ ねぎ だいこん おいり

キャベツ　もやし しらたまだんご

さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　さとう あぶら

ぶたにく わかめ だいこん じゃがいも

とうふ　みそ こんぶ えのきたけ こむぎこ

だいず しめじ パンこ　ふ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン
ノンエッグ
マヨネーズ

ウインナー パセリ だいこん パンこ あぶら

ベーコン こまつな きりぼしだいこん
じゃがいも
しおこうじ

いよかん
ゼリー

なっとう ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく ひじき ほうれんそう スイートコーン でんぷん

ぶたにく パイン きくらげ はるさめ

みそ
チキンハム みかん

たけのこ
キャベツ ナタデココ

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごま

ぎゅうにく こまつな たまねぎ ふ ごまあぶら

ぶたにく しろねぎ　もやし はくさい　ごぼう こんにゃく

やきどうふ たくあん えのきたけ　 さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ もちごめ　こめ ごま

あずき　ゆば わかめ しろねぎ さとう　でんぷん あぶら

とうふ だいこん こむぎこ

かまぼこ （中
ちゅう

）クレープ

1.7

18.2 2.3

3.5

3.0

2.8756 32.9 20.8

●はまちについて・・・はまちは、良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

とともに脂質
し し つ

もあり、うま味
み

のある

おいしい魚
さかな

で、鳥取県
と っ と り け ん

でも多
おお

く水揚
み ず あ

げされています。出世魚
し ゅ っ せ う お

のはまちは大
おお

きさにより

名前
な ま え

が変
か

わり、鳥取
と っ と り

では小
ち い

さいものから、ひでりご、つばす、はまち、まるご、ぶりへ

と成長
せいちょう

します。

★中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

★・・・一足
ひ と あ し

早
はや

いですが、中学校
ちゅうがっこう

３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

ちをこめて赤飯
せきはん

や紅白
こ う は く

なます、また人
にん

気
き

メニューの若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げを作
つ く

りました。卒業
そつぎょう

してからも、主食
しゅし ょく

、主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

、

汁物
し る も の

のそろった栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。

10 木 赤飯
せ き は ん

9 水 ご飯
は ん

ご飯
は ん

納豆
な っ と う

ボール

すき焼
や

き

こまつなのきんぴら

29.1

22.4 20.1

633 27.8

780紅白
こ う は く

なます

23.0

はまちのカレー焼
や

き

ゆばのすまし汁
じ る

670 25.2

25.8

（中
ちゅう

）

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い

デザート

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

金 ご飯
は ん

コロッケ

だいこんのみそ汁
し る

8 火

21.7

809 25.6だいずと昆布
こ ん ぶ

の含
ふ く

め煮
に

7 月 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
たらのパン粉

こ

焼
や

き
いい予感

よ か ん

ゼリー

695 28.1

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

ナポリタン 825 32.9

はるさめスープ

かみかみフルーツ

塩
し お

こうじポトフ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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

1 火 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

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

4

納豆
な っ と う

和
あ

え

と と の え る（緑
みどり

）

ながいものカレースープ 614 24.4

しらたきのオイスター炒
い た

め

●３月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・３月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「1年
ねん

間
かん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえろ

う」です。残
の こ

り少
す く

ない給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を楽
た の

しみながら、１年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえっ

てみてください。次
つ ぎ

のステージに向
む

かって羽
は

ばたく準備
じ ゅ ん び

をしていきましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

肉
に く

じゃが

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

●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

は、他
ほか

の肉類
に く る い

に比
く ら

べて、ビタミンB1を多
おお

く含
ふ く

んでいます。ビ

タミンB1は、ご飯
はん

などに含
ふ く

まれる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をエネルギーに変
か

えるときに必要
ひ つ よ う

になる

栄養素
え い よ う そ

で、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

にも効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、だいこんをすりおろして、豚肉
ぶ た に く

の

おろしかけにしました。
726 28.7 20.4 2.4

18.1 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

2.7 ★桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・３月
がつ

３日
か

はひな祭
ま つ

りです。みなさんが健
す こ

やかに成長
せいちょう

してくれる

よう願
ねが

いをこめて、ちらし寿司
ず し

などを作
つ く

りました。デザートのおいりは、古
ふ る

くから鳥取
と っ と り

県
けん

東部
と う ぶ

に伝
つた

わる郷土
き ょ う ど

菓子
が し

で、干
ほ

したお米
こ め

を炒
い

り、水
みず

あめを絡
か ら

めて作
つ く

られています。14.2 3.2

650

20.4 2.4 ●だいずのたんぱく質
し つ

について・・・だいずのたんぱく質
し つ

は、体
からだ

の中
なか

で作
つ く

ることができ

ない「必須
ひ っ す

アミノ酸
さ ん

」をバランスよく含
ふ く

んでいます。また、消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が高
た か

いことが分
わ

かっていて、効率
こ う り つ

よく体
からだ

の中
なか

に取
と

り込
こ

めるのも特徴
とくちょう

的
て き

です。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のだい

ずを使
つか

って、昆布
こ ん ぶ

とともに含
ふ く

め煮
に

にしました。

588 23.3

3.0

3.7

25.4

4.3

●いよかんについて・・・みかんは冬
ふゆ

の間中
あいだじゅう

おいしく食
た

べることができますが、２月
がつ

ご

ろから甘酸
あ ま ず

っぱいおいしさがなくなってきます。みかんに代
か

わって今
い ま

おいしいのが、

いよかんです。今日
き ょ う

は、いよかんを使
つか

った「いい予感
よ か ん

ゼリー」をデザートにつけまし

た。明日
あ し た

受験
じ ゅ け ん

される中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

のみなさん、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を出
だ

しきってきてください。

27.2

★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

と、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、納豆
な っ と う

ボールやかみかみフ

ルーツで、かむ回数
か い す う

が増
ふ

えるようにしました。768 25.9 22.8 2.0

24.6

649

28.6

2 水 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のおろしかけ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

・用瀬
も ち が せ

・佐治
さ じ

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。

12.9

3 木 ちらし寿司
ず し

さわらの西京
さ い き ょ う

焼
や

き

白玉
し ら た ま

団子
だ ん ご

のすまし汁
じ る

おいり

菜
な

の花
は な

のごま和
あ

え 675

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

河原
かわはら

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
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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ねぎ らっきょう こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく にんじん たまねぎ さとう
612 27.4 16.9 3.0

いか　とうふ チンゲンサイ
にんにく
しょうが

中学校 中学校 中学校 中学校

みそ
とりにく しめじ

しろねぎ
キャベツ

727 31.9 19.1 3.7

とりにく ぎゅうにゅう パセリ にんにく コッペパン あぶら

ベーコン トマト しょうが こくとう　さとう

ブロッコリー
キャベツ
たまねぎ マーマレード じゃがいも

にんじん
エリンギ
スイートコーン こめこマカロニ さつまいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ こめ ごま

とうふ ひじき ねぎ キャベツ こむぎこ あぶら

みそ にんにく しょうが はるさめ

ぜんまい
もやし
たまねぎ さとう　でんぷん

あじ ぎゅうにゅう にんじん うめ こめ あぶら

みそ もずく こまつな だいこん さといも

ぶたにく ごぼう こんにゃく

しろねぎ　しょうが えのきたけ さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ ドレッシング

ぶたにく ひじき なしピューレ しょうが ながいも

まぐろ わかめ
はくさい
ごぼう たまねぎ さとう　ふ

しろねぎ
キャベツ えのきたけ （小

しょう

）クレープ

さば ぎゅうにゅう ねぎ にんにく こめ あぶら

ぶたにく にんじん しょうが むぎ　もちげんまい アーモンド

とうふ チンゲンサイ だいこん でんぷん

みそ　ハム
しろねぎ
キャベツ はくさいキムチ

こむぎこ
さとう

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ
ノンエッグ
マヨネーズ

ぎゅうにく ブロッコリー しろねぎ じゃがいも あぶら

ぶたにく キャベツ　にんにく なしピューレ さつまいも

たこ スイートコーン らっきょう

はたはた ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あぶらあげ ちりめんじゃこ チンゲンサイ ほししいたけ
こむぎこ
でんぷん ごまあぶら

みそ しろねぎ
パンこ
さとう

キャベツ
さといも
すだちゼリー

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

・用瀬
も ち が せ

・佐治
さ じ

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。

16.7 2.3

1.9

2.3

12.6 2.4

●春巻
は る ま

きについて・・・春巻
は る ま

きには、にらやねぎなどの緑
みどり

の野菜
や さ い

が使
つか

われます。中国
ちゅうごく

では、緑
みどり

色
い ろ

の野菜
や さ い

は、冬
ふゆ

の間
あいだ

に体
からだ

にたまった老廃物
ろ う は い ぶ つ

を体外
たいがい

へ出
だ

してくれると伝
つた

えら

れています。そのため、緑色
みどりいろ

の春
は る

の野菜
や さ い

を巻
ま

いた食
た

べ物
も の

を「春巻
は る ま

き」と呼
よ

ぶように

なったそうです。今日
き ょ う

は、キャベツやねぎを使
つか

った春巻
は る ま

きです。

551 ●あじについて・・・あじは、味
あ じ

が良
よ

いことから「あじ」と呼
よ

ばれるようになったと言
い

わ

れています。春先
は る さ き

から初夏
し ょ か

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

え、鳥取県
と っ と り け ん

でもたくさん水揚
み ず あ

げされていま

す。今日
き ょ う

は境港
さかいみなと

で水揚
み ず あ

げされたあじを使用
し よ う

しています。643 27.2

★小学校
しょうがっ こう

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は小学校
しょうがっ こう

の卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

として、コロコロス

テーキや桜
さくら

ふを使
つか

ったすまし汁
じ る

を作
つ く

りました。中学生
ちゅうがくせい

になってもしっかりと給食
きゅうしょく

を食
た

べて、運動
う ん ど う

や学習
がくしゅう

の力
ちから

にしていってください。

カリカリ梅
う め

ご飯
は ん

山菜
さ ん さ い

のごま炒
い た

め

23.6

856 30.4 28.3

24.8 2.9 ★かみかみ献立
こんだて

★・・よくかんで食
た

べると、歯
は

やあごを鍛
きた

えて強
つよ

くしたり、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

して消化
しょ うか

を助
たす

けたりする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

の副菜
ふくさい

は、玄米
げんまい

とアーモンドのプ

チっと和
あ

えです。玄米
げんまい

のプチプチとした食感
しょっかん

や、アーモンドのカリッとした食感
しょっかん

を楽
たの

し

んでください。

玄米
げ ん ま い

とアーモンドの

プチっと和
あ

え

ｇ ｇ

782

25.9 21.9 3.0

●砂丘
さ き ゅ う

らっきょうのピリ辛
か ら

そぼろについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の牛
ぎゅう

ひき肉
に く

や豚
ぶ た

ひき肉
に く

、鳥取
と っ と り

市
し

の特産物
と く さ ん ぶ つ

であるらっきょうを使
つか

って作
つ く

っています。にんにくやしょうがで香
か お

りが良
よ

く、またピリッとした辛
か ら

さが効
き

いていて、ご飯
はん

がすすむ一品
いっ ぴ ん

です。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い牛乳

ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

いか団子
だ ん ご

のみそスープ
砂丘
さ き ゅ う

らっきょうの

ピリ辛
か ら

そぼろ

14 月 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン

チキンの

マーマレード焼
や

き

ミネストローネ

キャベツの炒
い た

め物
も の

11 金 ご飯
は ん

カラフルソテー

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

・

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは花
はな

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

です。花
はな

が咲
さ

く前
ま え

の栄養分
え い よ う ぶ ん

がぎゅっと詰
つ

まっています。カロテンやビタミンCが多
おお

く、かぜなど

の病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
ま も

る働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

はカラフルソテーに使
つか

いました。

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

30.6 25.2 3.7

703 25.9

658

18 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん さばの

薬味
や く み

だれかけ

キムチ豚
ぶ た

汁
じ る

710 29.7

825 32.6

マーボー豆腐
ど う ふ

17 木 ご飯
は ん

コロコロステーキ

15 火 ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

16 水

さといものそぼろ煮
に

もずくのみそ汁
し る

あじのみりん焼
や

き

22 火 ご飯
は ん

ウインナー

カレーシチュー 808 25.4 3.4

2.2

ふのすまし汁
じ る

645 25.4

24.5

ひじきのサラダ 676 27.5 13.6 2.5

（小
しょう

）

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い

デザート

27.4 3.4

11.8

2.9

●たこについて・・・たこは脂質
し し つ

が少
す く

なくヘルシーな食材
しょくざい

で、ビタミンや無機質
む き し つ

、タウリ

ンなどを豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んでいます。中
なか

でも、アミノ酸
さ ん

の一種
い っ し ゅ

であるタウリンは、コレステ

ロールを減
へ

らしたり、疲
つか

れの回復
か い ふ く

に役立
や く だ

ったりと、様々
さ ま ざ ま

な良
よ

い効果
こ う か

がある成分
せいぶん

です。たことらっきょうのサラダ 934 28.7 35.8 3.9

23 水 ご飯
は ん

はたはたのフライ

しいたけと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

すだち

ゼリー

632 20.6 18.0 2.2 ●今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

について・・・今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

は、今日
き ょ う

が最後
さ い ご

です。今日
き ょ う

は旬
しゅん

のしいた

けを使
つか

ったみそ汁
し る

や、次
つ ぎ

の学年
が く ね ん

へのステップアップをイメージして、デザートにすだ

ちゼリーを取
と

り入
い

れました。気持
き も

ち良
よ

く新年度
し ん ね ん ど

が迎
むか

えられるよう、春休
はる やす

み中
ちゅう

も１日
に ち

３

食
しょく

しっかりと食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。
チンゲンサイのじゃこ炒

い た

め 779 25.8 21.9

32.9


