
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

かつお ぎゅうにゅう こまつな えのきたけ こめ　さとう あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ にんじん たまねぎ パンこ　こむぎこ ごまあぶら
721 27.3 17.7 2.2

みそ さやいんげん たけのこ こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく ちまき
821 31.7 19.9 2.6

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　きゅうり こめ

みそ のり こまつな たまねぎ さとう

とうふ にんじん しめじ　 ふ

スイートコーン

しいら ぎゅうにゅう バジル キャベツ　にんにく コッペパン あぶら

ウインナー にんじん エリンギ　 じゃがいも

ぶたにく トマト たまねぎ さとう

だいず えだまめ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　しょうが こめ ごまあぶら

ロースハム ひじき チンゲンサイ たまねぎ　えのきたけ こむぎこ　 あぶら

ほうれんそう わらび　たけのこ さとう　はるさめ

ほししいたけ でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ゆず こめ　　さとう

あぶらあげ ねぎ もやし　キャベツ げんまい

たまねぎ でんぷん

きゅうり そうめん

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ　　こむぎこ あぶら

ぶたにく ほうれんそう たまねぎ でんぷん ごま

みそ アスパラガス キャベツ さとう

まいたけ さといも

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ゆば ねぎ にんにく　 さとう

とうふ さやいんげん たまねぎ

ベーコン きりぼしだいこん なし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン　パンこ あぶら

チキンハム チンゲンサイ しょうが こむぎこ　でんぷん

ほししいたけ さとう　はるさめ

しろねぎ キャベツ ながいも

さけ　たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　こむぎこ あぶら

みそ ほうれんそう ごぼう パンこ　でんぷん

あぶらあげ さやいんげん じゃがいも　さとう

ぶたにく こんにゃく

2.2

19.4 2.2

3.5

3.0

2.6744 29.2 22.1

17 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

16 月 ご飯
はん

18 水 ご飯
はん

さけメンチカツ

じゃがいものみそ汁
し る

651 21.5 19.0

●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について・・・大根
だ い こ ん

を細長
ほそ なが

く切
き

り、乾燥
か ん そ う

させた食
た

べものを「切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

」とい

います。干
ほ

すことにより大根
だ い こ ん

の甘
あ ま

みがさらに増
ま

して栄養価
え い よ う か

もアップします。不足
ふ そ く

しが

ちなカルシウムや鉄分
てつ ぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさんとれるので、成長期
せ い ち ょ う き

におすすめの食
た

べ

ものです。

●ながいもについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

は、中部
ち ゅ う ぶ

の砂丘
さ き ゅ う

地帯
ち た い

を中心
ちゅうしん

にながいもの栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んな地域
ち い き

です。土
つ ち

で栽培
さ い ば い

したものと比
く ら

べて、砂地
す な じ

では真
ま

っすぐに長
なが

く育
そ だ

つのが特徴
とくちょう

です。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。26.0

ご飯
はん

赤
あ か

がれいのあんかけ

雨滝
あ め だ き

ゆばのすまし汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

26.2 16.1

641 25.2

652ながいものオイスターソース炒
い た

め

17.6

はまちのピリ辛
か ら

焼
や

き

はるさめのスープ 568 23.3

19.2

しゅうまい

水 ご飯
はん

春巻
は る ま

き

八宝菜
は っ ぽ う さ い

13 金

21.1

738 24.4山菜
さ ん さ い

の温
お ん

ナムル

12 木 玄米
げんまい

ご飯
はん

平
ひ ら

つくね

657 19.8

ひねポン 761 22.5

豚
ぶ た

汁
じ る

アスパラガスのごま炒
い た

め

ばち汁
じ る

　　　　　　　　　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

４年度
ね ん ど      ５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

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

6 金 ご飯
はん

かつおフライ

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

11

たけのこのピリ辛
か ら

炒
い た

め

と と の え る（緑
みどり

）

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

593 24.1

こまつなののり和
あ

え

ちまき

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祝
いわ

う、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

にちなんだ献立
こ ん だ て

です。縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
も の

とされている今
い ま

が旬
しゅん

のかつお、元気
げ ん き

にたく

ましく育
そ だ

つように願
ねが

うたけのこ、もちを香
か お

りのよいささでつつんだちまきを取
と

り入
い

れま

した。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

こまつなのみそ汁
し る

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

●鶏肉
と り に く

について・・・鶏肉
と り に く

は、良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

み、筋肉
き ん に く

など体
からだ

をつくる

もとになります。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の若鶏
わ か ど り

肉
に く

を焼
や

き、しょうがなどを入
い

れて作
つ く

ったみ

そだれをかけました。682 27.5 18.3 2.8

16.5 2.3

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

2.8 ★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

市
し

では、毎月
ま い つ き

１０日
か

は「とと（魚
さかな

）の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメ

ニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。今回
こ ん か い

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたしいらをバジル

焼
や

きにしました。25.3 3.4

629

16.9 2.5 ●山菜
さ ん さ い

について・・・山菜
さ ん さ い

は、春
は る

から初夏
し ょ か

にかけて旬
しゅん

をむかえる食
た

べ物
も の

です。野菜
や さ い

と

は違
ち が

った独特
ど く と く

の風味
ふ う み

や苦
に が

みがあるのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、わらび、たけのこを使
し よ

用
う

した山菜
さ ん さ い

の温
おん

ナムルです。

617 32.3

3.3

2.9

20.6

3.6

★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こ ん だ て

★・・・兵庫県
ひ ょ う ご け ん

姫路市
ひ め じ し

はそうめん作
づ く

りが盛
さ か

んな地域
ち い き

です。郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

でもある「ばち汁
じ る

」はそうめんを作
つ く

る際
さ い

に切
き

り落
お

とされる部分
ぶ ぶ ん

である「ばち」を無駄
む だ

に

することなく使
つか

って作
つ く

るすまし汁
じ る

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、ばちではなくそうめんを使
し

用
よ う

しています。

38.6

●アスパラガスについて・・・アスパラガスは、５月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。アスパラガスに

は、この野菜
や さ い

から発見
は っ けん

されたスタミナアップに役立
や く だ

つ「アスパラギン酸
さ ん

」が多
おお

くふくま

れています。今日
き ょ う

は、キャベツと一緒
い っ し ょ

にごま炒
いた

めにしました。721 30.6 17.7 2.7

18.2

625

20.8

9 月 ご飯
はん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のみそかけ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・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。

22.0

10 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
しいらのバジル焼

や

き

ポトフ
(用瀬

も ち が せ

小
しょう

)

ちまき
だいずのトマト煮

に

737

2.1 ★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

ことで、脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっ ぱつ

にしたり、消化
し ょ う か

を助
たす

けて胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりします。今日
き ょ う

は、ごぼうを取
と

り入
い

れてかみごたえが出
で

るようにしました。かみかみごぼう 750 24.5 21.4 2.5

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

４年度
ね ん ど      ５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

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう
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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ　 あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく ブロッコリー キャベツ　きゅうり じゃがいも
711 24.4 21.5 2.8

アスパラガス スイートコーン
中学校 中学校 中学校 中学校

なし
822 28.5 24.8 3.4

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たけのこ こめ　さとう あぶら

かまぼこ ねぎ たまねぎ　キャベツ こむぎこ　

とうふ きくらげ　 みかん でんぷん

りんご だんご

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

みそ ねぎ えのきたけ さとう あぶら

ぶたにく アスパラガス キャベツ でんぷん

じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ベーコン パセリ セロリ でんぷん ドレッシング

とうにゅう かぼちゃ きゅうり じゃがいも

くろせんごくまめ ブロッコリー スイートコーン こめこ

ちくわ　みそ ぎゅうにゅう まっちゃ たけのこ こめ　　さとう あぶら

とりにく にんじん ごぼう こむぎこ　でんぷん

あつあげ アスパラガス もやし じゃがいも

ベーコン さやいんげん にんにく こんにゃく

さわら ぎゅうにゅう きぬさや たまねぎ こめ あぶら

とうふ にんじん ごぼう しおこうじ

みそ ほうれんそう しょうが こんにゃく

とりにく グリンピース さとう

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　 こめ　　やきふ あぶら

とりにく わかめ こまつな たまねぎ でんぷん ごま

だいこん こむぎこ

もやし さとう

あご ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが こめ

にんじん たまねぎ いももち

たくあん いちごゼリー

キャベツ きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　 まっちゃあずきコッペパン あぶら

チキンハム にんじん エリンギ　 パンこ　こむぎこ

パセリ しめじ でんぷん

ピーマン もやし こめこマカロニ

●たけのこについて・・・たけのこは４月
がつ

から５月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

されます。今
い ま

が旬
しゅん

の

たけのこは、集中力
しゅうちゅうりょく

ややる気
き

を高
た か

める「チロシン」やおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

」が含
ふ く

まれています。725 26.3

●はりはり和
あ

えについて・・・雪
ゆ き

の多
おお

い地域
ち い き

では、干
ほ

した大根
だ い こ ん

をしょうゆや砂糖
さ と う

など

の調味料
ち ょう みり ょう

で漬
つ

けた「はりはり漬
づ

け」が保存
ほ ぞ ん

食
しょく

としてよく食
た

べられていました。この干
ほ

した大根
だ い こ ん

を食
た

べた時
と き

の音
お と

が、「はりはり」となることから名前
な ま え

がつけられたと言
い

われ

ています。

たけのこ

ご飯
はん

30.6 25.6

693 31.2 16.5

あごのカレー焼
や

き

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・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。

竹輪
ち く わ

の新緑
し ん り ょ く

揚
あ

げ

筑前
ち く ぜ ん

煮
に

アスパラガスのみそ炒
い た

め

27.9 23.8 3.1

802 3.3

8.4 2.6

2.4

2.8

25.6 3.5

●抹茶
ま っ ち ゃ

について・・・立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日
に ち

目
め

の日
ひ

を八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

といい、古
ふ る

くから茶摘
ち ゃ つ

みの目安
め や す

とされてきました。今日
き ょ う

は、天
て ん

ぷらの衣
ころも

に抹茶
ま っ ち ゃ

を加
く わ

えた「竹輪
ち く わ

の新緑
しんりょく

揚
あ

げ」です。

●きぬさやについて・・・「きぬさやえんどう」のことを略
りゃく

して「きぬさや」とよびます。

さやの中
なか

の豆
ま め

が大
おお

きくなる前
ま え

の春
は る

から初夏
し ょ か

にかけて収穫
しゅうかく

されます。そのまま成長
せいちょう

さ

せると「グリンピース」になります。

722

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

30 月 ご飯
はん

ｇ ｇ

582 25.7 11.6 2.6

655 27.6 12.1 2.9

608

723

20
●きくらげについて・・・きくらげは、きのこの仲間

な か ま

です。強
つ よ

い歯
は

や骨
ほね

をつくるカルシウ

ムが、きのこの中
なか

でもっとも多
おお

く含
ふ く

まれています。給食
きゅうしょく

では、鳥取
と っ と り

市
し

河原
かわはら

町
ちょう

で栽培
さ い ば い

さ

れているきくらげを使
つか

っています。

●新
し ん

たまねぎについて・・・５月
がつ

から６月
がつ

に収穫
しゅうかく

されるたまねぎは、水分
すいぶん

が多
おお

く、シャ

キシャキとした食感
しょっかん

です。たまねぎの成分
せいぶん

には、血液
け つ え き

をきれいにする働
はたら

きや、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

効果
こ う か

があります。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

あじの

ごまだれかけ

ジャマイカサラダ 33.7 22.6 3.2

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

きくらげのスープ

フルーツ白玉
し ら た ま

683 25.3 16.6 2.2

798 29.6 18.8 2.8

パンプキンスープ

キャベツの炒
い た

め物
も の

2.6

新
し ん

たまねぎのみそ汁
し る

酢豚
す ぶ た

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

アスパラガスカレー

ブロッコリーのサラダ

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

・

26 木 ご飯
はん さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

27 金

19 木 ご飯
はん

フランクフルト

25 水 ご飯
はん

24 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
フライドチキン

金 ご飯
はん

23 月 ご飯
はん

●大
だ い

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパンについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

されているコッペパン

は、大
だ い

山
せん

のふもとで栽培
さ い ば い

された小麦
こ む ぎ

を１００％使用
し よ う

して作
つ く

られていて、ふわふわとや

わらかいのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、コッペパンに抹茶
ま っ ち ゃ

と小豆
あ ず き

を練
ね

り込
こ

みました。もやしナポリタン 761 25.9 25.2

★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
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

」として、地元
じ も と

の食材
しょくざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

しています。今月
こ ん げつ

は鳥取
と っ と り

市
し

用瀬
も ち が せ

町
ちょう

で栽培
さ い ば い

されている「グリーンアスパラガス」です。

★ジャマイカ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、陸上
り く じ ょう

選手
せ ん し ゅ

の合宿
がっしゅく

などで鳥取県
と っ と り け ん

と交流
こうりゅう

があるジャマ

イカの献立
こ ん だ て

です。ジャマイカでよく食
た

べられているかぼちゃと豆
ま め

類
る い

を取
と

り入
い

れまし

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

28.6 19.7

もやしのごま和
あ

え

わかめのすまし汁
じ る

31 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

抹茶
ま っ ちゃ

小豆
あ ず き

パン

かぼちゃフライ

米粉
こ め こ

マカロニのスープ (西郷
さ い ご う

小
しょう

・

用瀬
も ち が せ

小
しょう

)

いちごゼリー

612 21.6

4.0

22.5 2.9

20.6 3.2

602 26.6

いももちのすまし汁
じ る

579 22.4

22.8

はりはり和
あ

え 647 23.6 8.7 3.0

いちご

ゼリー

きぬさやのみそ汁
し る

炒
い

りどり

14.8

628


