
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 にら　チンゲンサイ たまねぎ　なし こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ ひじき にんじん はくさい ながいも 605 26.5 14.2 2.4

かまぼこ こまつな えのきたけ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

だいず みそ さやいんげん ほししいたけ 699 30.3 15.7 2.8

さけ ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン コッペパン ノンエッグ

とうふ チンゲンサイ きくらげ でんぷん
マヨネーズ

チキンウインナー パセリ たまねぎ　 じゃがいも あぶら

クリームコーン

ぶり ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが こめ

とりにく にんじん はくさい もち

しろねぎ さとう

だいこん だいだいのムース

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら

ぎゅうにく にんにく じゃがいも

ぶたレバー なし さつまいも

キャベツ ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ にんじん キャベツ でんぷん ノンエッグ

ツナ ほうれんそう こむぎこ
マヨネーズ

ふ

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ

みそ わかめ ねぎ えのきたけ しおこうじ

あつあげ こまつな はくさい さつまいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん エリンギ コッペパン

とりにく わかめ ターサイ しめじ さとう

こんぶ だいこん こめこマカロニ

のり キャベツ

かれい ぎゅうにゅう ほうれんそう はくさい こめ あぶら

とうふ にんじん しろねぎ こむぎこ

ぶたにく こまつな だいこん でんぷん

しょうが さとう むぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

とうにゅう こまつな エリンギ パンこ
マヨネーズ

ツナ にんじんペースト グリンピース コーンフレーク

きくらげ キャベツ じゃがいも さとう

25.5 20.3 2.2
★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
たん

検
けん

献
こ ん

立
だ て

」として、地元
じ も と

でとれた食材
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、「に

んじん」を使
つか

って豆乳
とうにゅう

ポタージュを作
つ く

りました。地元
じ も と

でとれたにんじんを味
あ じ

わっていた

だきましょう。
812 29.8 23.3 2.8

※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。

19 木 ご飯
はん

ささみのフレーク焼
や

き

にんじんの豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ

きくらげのサラダ

698

23.8 15.7 2.0 ★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

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

のかみかみメニューは、「か

れいのから揚
あ

げ」です。頭
あたま

や背
せ

びれ、尾
お

もよく噛
か

めば食
た

べられます。672 27.4 17.6 2.5

18 水 麦
むぎ

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

豆腐
と う ふ

とはくさいのすまし汁
じ る

だいこんのべっこう煮
に

617

567

581

23.2 17.3 3.5
●きのこについて・・・きのこは、菌類

き ん る い

の仲間
な か ま

で「胞子
ほ う し

」から大
おお

きくなります。きのこ

は、漢字
か ん じ

では「木
き

の子
こ

」と書
か

き、「木
き

の子
こ

ども」という意味
い み

です。木
き

の根
ね

っこに生
は

えてい

て、枯
か

れ葉
は

や落
お

ち葉
ば

を分解
ぶんかい

して、栄養
え い よ う

のある土
つ ち

をつくったり、木
き

の成
せ い

長
ちょう

を助
たす

けたりし

ています。
652 25.4 18.7 3.9

16 月 わかめご飯
はん

はまちの塩
し お

こうじ焼
や

き

だいこんのみそ汁
し る

厚揚
あ つ あ

げの煮
に

びたし

17 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリソース肉団子

に く だ ん ご

きのこと米粉
こ め こ

マカロニのスープ

海
か い

そうサラダ

25.3 25.5 2.3 ●ほうれんそうについて…ほうれんそうは冬
ふ ゆ

に旬
しゅん

を迎
む か

える緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

です。病気
び ょ う き

を

予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのあるカロテンや、骨
ほ ね

を強
つ よ

くするカルシウムも多
お お

く含
ふ く

まれています。今
きょう

日は、ほうれんそうにツナを和
あ

えました。798 29.0 29.0 2.7

23.7 16.7 2.2
●だいこんについて・・・だいこんは、昔

むかし

から日本
に ほ ん

中
じゅう

で作
つ く

られてきました。各地
か く ち

にいろ

いろな色
い ろ

、形
かたち

、大
おお

きさのだいこんがあります。もっとも小
ち い

さいものは直径
ちょっけい

２センチ程度
て い ど

のラディッシュ、世界一
せ か い い ち

大
おお

きいものは「桜島
さくらじま

だいこん」で、何
な ん

と２０～３０キロにもなる

そうです。また世界一
せ か い い ち

長
なが

いものは、約１メートルもある「守口
も り ぐ ち

だいこん」です。
717 27.6 19.1 2.8

13 金 ご飯
はん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

わかめのみそ汁
し る

ほうれんそうのツナ和
あ

え

709

692

23.2 19.5 2.9
●ごぼうについて・・・ごぼうは、１０００年

ねん

以上
い じ ょ う

も前
ま え

に薬草
や く そ う

として中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりまし

た。ごぼうを野菜
や さ い

として食
た

べるのは日本
に ほ ん

と朝鮮
ちょうせん

半島
は ん と う

、台湾
たいわん

、中国
ちゅうごく

の一部
い ち ぶ

だけでした

が、現在
げん ざい

では、独特
ど く と く

の香
か お

りや歯
は

ごたえがフランス料理
り ょ う り

などにも生
い

かされているそうで

す。
822 26.6 22.3 3.4

12 木 ご飯
はん

ハムステーキ

とっとりぎゅうっとカレー

ごぼうサラダ

25.6 21.2

★鏡
かがみ

開
　びら

き献立
こ ん だ て

★・・・鏡
かがみ

開
　びら

きとは、お正月
しょうがつ

に飾
か ざ

っていた鏡
かがみ

もちを鏡
かがみ

棚
　だな

や床
と こ

の間
ま

から下
さ

げ、無病
む び ょ う

息災
そ く さ い

を祈願
き が ん

して食
た

べる行事
ぎ ょ う じ

です。児童生徒
じ ど う せ い と

のみなさんにだんだんうすれつ

つある行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

を学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

をとおして紹介
しょうかい

します。紅白
こ う は く

煮
に

なます 757 28.5 20.0 2.4

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

だいだいの

ムース

659 24.7 17.9 1.9

豚肉
ぶ た に く

のスタミナ炒
い た

め

11 水 ご飯
はん

ぶりの照
て

り焼
や

き

590

ｇ ｇ

日
曜
日

●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイは、中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

へ伝
つた

わった野菜
や さ い

です。カ

ルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれるので、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くし骨折
こっせつ

を予防
よ ぼ う

するはたらきがあります。

今日
き ょ う

は、にんじん、コーン、きくらげと組
く

み合
あ

わせスープをつくりました。

ながいものみそ汁
し る

●１月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・１月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう」で

す。給食
きゅうしょく

ができるまでには、さまざまな食
た

べ物
も の

とたくさんの人
ひ と

が関
かか

わっています。感
かん

謝
し ゃ

していただきましょう。ひじきの炒
い

り煮
に

10 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

チンゲンサイのスープ

ジャーマンポテト 708 30.1 24.9 3.7

3.0

6 金 ご飯
はん

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　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      １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

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

ろう

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

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      １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

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ ごまあぶら

もずく チンゲンサイ しょうが こむぎこ あぶら

えのきたけ キャベツ はるさめ

しろねぎ たまねぎ さとう とうにゅうプリンタルト

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ごま

だいず のり ねぎ たまねぎ

あぶらあげ だいこんづけ

みそ キャベツ もやし

　 　

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッペパン あぶら

ぶたにく ブロッコリー しろねぎ さといも

ほししいたけ

キャベツ しょうが

さわら ぎゅうにゅう バジル にんにく こめ オリーブあぶら

ぎゅうにく たまねぎ じゃがいも

ぶたにく セロリ ゆずゼリー

りんご みかん

とうふ ぎゅうにゅう ねぎ ごぼう こめ あぶら

あぶらあげ しゅんぎく もやし さとう

はたはた にんじん たまねぎ でんぷん

みそ ぶたにく さやいんげん きりぼしだいこん こむぎこ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

ぶたにく にんにく さとう

とりにく はくさい しろねぎ さつまいも

スイートコーン たまねぎ

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ にんにく　なし こめ ごまあぶら

なっとう にんじん しょうが さつまいも オリーブあぶら

ぶたにく ごぼう えのきたけ ながいも

みそ とうふちくわ しろねぎ だいこん さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ コッペパン ごま

あごちくわ ほうれんそう はくさい さとう ごまあぶら

チキンハム しろねぎ ちゅうかめん

もやし でんぷん

※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。

631 26.9 21.2 3.8 ●あご竹輪
ち く わ

について…鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

であるあご竹輪
ち く わ

には、とびうおのすり身
み

が

練
ね

り込
こ

まれています。鳥取県
と っ と り け ん

では、とびうおは「あご」とも呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

は、

とっとりっ子
こ

ラーメンの中
な か

に入
は い

っています。750 31.2 24.6 4.7

31 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
若鶏
わ か ど り

肉
に く

の照
て

り焼
や

き

とっとりっ子
こ

ラーメン

もやしのごま炒
い た

め

700

671 27.2 17.4 2.2
★鳥取

と っ と り

市
し

オリジナルメニュー（なっしちゃんサラダ）★・・・・鳥取市
と っ と り し

の学校栄養士
が っ こ う え い よ う し

グ

ループが「鳥取
と っ と り

市
し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

キャラクターなっしちゃん」をＰＲ
ぴーあーる

しようと献立
こ ん だ て

名
めい

に取
と

り入
い

れました。鳥取
と っ と り

市
し

の特産品
と く さ ん ひ ん

である梨
な し

や豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

をはじめ、白
し ろ

ねぎ、ながいもを使
つか

っ

て、さっぱりとした味
あ じ

わいと、食感
しょっかん

が楽
た の

しめる一品
いっ ぴ ん

に仕上
し あ

げました。
774 31.4 19.2 2.7

27 金 星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん とっとり焼肉

や き に く

白
し ろ

ねぎのスープ

大学
だ い が く

いも

30 月 星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん スタミナ納豆

な っ と う

豚
ぶ た

汁
じ る

なっしちゃんサラダ

★環
かん

食
しょく

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、環境
かんきょう

を意識
い し き

した献立
こ ん だ て

です。はたはたの南蛮
なん ばん

漬
づ

けは、酢
す

で

たれを作
つ く

っています。酢
す

にはカルシウムを溶
と

かす効果
こ う か

があるので、はたはたを頭
あたま

や

骨
ほね

まで丸
ま る

ごと食
た

べられるように工夫
く ふ う

しました。759 27.8 22.2 3.8

24.1 16.3 1.9 ★今日
き ょ う

の献立
こ ん だ て

★・・・牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶ た に く

、鶏肉
と り に く

、キャベツ、にんじん、白
し ろ

ねぎ、はくさい、さつ

まいもなど地元
じ も と

をはじめ、県内
けん ない

産
さ ん

の食材
しょくざい

をふんだんに取
と

り入
い

れた、とっとりの味
あ じ

献立
こ ん だ て

です。813 27.3 18.5 2.1

26 木 どんどろけ

飯
めし

はたはたの

南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

しゅんぎくのみそ汁
し る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

★完食
かんしょく

献立
こ ん だ て

★・・・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

のテーマに合
あ

わせ、「今日
き ょ う

だけでも全員
ぜんいん

で完
かん

食
しょく

できたらいいな」の願
ねが

いを込
こ

めて、みなさんから人気
に ん き

のある献立
こ ん だ て

を選
え ら

んで組
く

み合
あ

わせました。今日
き ょ う

は、完食
かんしょく

することを意識
い し き

しながらいただきましょう。ゆずゼリーのフルーツミックス 802 29.7 17.1 2.6

ハヤシシチュー 690 25.6 15.1 2.1

654 23.8 19.2 2.9

25 水 星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん

さわらの

バジル焼
や

き

539 24.1 17.2 ★鳥取
と っ と り

市
し

オリジナルメニュー（ふるさと探検
たんけん

スープ）★・・・今年度
こ ん ね ん ど

、毎月
ま い つ き

「とっとりふる

さと探検
たんけん

」で紹介
しょうかい

した鳥取
と っ と り

市
し

産
さ ん

のおいしい食
た

べ物
も の

をスープにぎゅっと詰
つ

め込
こ

みまし

た。味付
あ じ つ

けには、カレー粉
こ

を用
も ち

い食欲
し ょく よ く

をそそるよう工夫
く ふ う

しました。

 「１月
がつ

２４日
にち

～３０日
にち

」
　　　鳥

と っ

取
と り

市
し

の全
ぜ ん

国
こ く

学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

週
し ゅ う

間
か ん

テーマ
　✽２５日

にち

から３０日
にち

は、給食
きゅうしょく

　週間
しゅうかん

にちなんで「星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

」を提供
ていきょう

します。

『とっとりっこの「いだだきます！」～環
かん

食
しょく

で完食
かんしょく

しよう学校
がっこう

給食
きゅうしょく

～』

24 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

星
ほ し

取
と り

県
け ん

ハンバーグ

ふるさと探検
た ん け ん

カレースープ

ブロッコリーのソテー 663 29.3 20.6 3.8

3.1

2.1

●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

について・・・１月
がつ

２４日
に ち

から３０日
に ち

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

です。

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

はさまざまな歴史
れ き し

を経
へ

て、今
い ま

に至
いた

ってます。今日
き ょ う

は、明治
め い じ

２２年
ねん

に始
は じ

まった

ころの献立
こ ん だ て

を給食
きゅうしょく

用
よ う

にアレンジして提供
ていきょう

します。はりはり和
あ

え 659 29.5 15.7 3.1

呉
ご

汁
じ る

とっとりっ子
こ

のり

585 27.4 14.4 2.7

●チャプチェについて・・・チャプチェは韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

です。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

メニューの一
ひ と

つです。今日
き ょ う

は、豚
ぶ た

ひき肉
に く

、たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ、春雨
は る さ め

を油
あぶら

で炒
いた

め、

しょうゆ、さとう、ごま油
あぶら

で調味
ち ょ う み

しています。簡単
かんたん

で、おいしくできるので、ご家庭
か て い

でも

作
つ く

ってみてください。

23 月 ご飯
はん

さけの塩
し お

焼
や

き

豆乳
とうにゅう

プリン

タルト

697 17.9 22.3

kcal ｇ ｇ ｇ

20 金 ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ

もずくのスープ

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

） もとになる（黄
き

）

チャプチェ 765 19.4 22.7 2.5

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

なっしちゃんTORIきゅうちゃん


