
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 キャベツ　たまねぎ こめ ドレッシング
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ チンゲンサイ はくさい 　もやし さとう
520 22.4 11.1 2.1

ささみ にんにく でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり
619 26.1 12.2 2.5

ぶり ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ごまあぶら

みそ こまつな しろねぎ　 さとう　こんにゃく あぶら

とりにく さやいんげん れんこん でんぷん

ぶたにく しょうが しらたまもち

ささみ ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ　たまねぎ こくとうパン ノンエッグマヨネーズ

ポークハム こまつな しろねぎ　 パンこ あぶら

キャベツ コーンフレーク ドレッシング

スイートコーン

たら ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

あぶらあげ わかめ ねぎ だいこん しおこうじ ごま

みそ ほうれんそう はくさい さとう

とうふ もやし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　えだまめ こめ あぶら

ぶたにく たまねぎ　にんにく むぎ

とうふちくわ キャベツ じゃがいも

なしピューレ　 さつまいも

とりにく ぎゅうにゅう にら しょうが　にんにく こめ あぶら

ぶたにく にんじん しろねぎ　　だいこん でんぷん

たら こまつな はくさい こむぎこ

キャベツ さとう　しらたき

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

ぎゅうにく もずく ねぎ しろねぎ はるさめ

ぶたにく たまねぎ さとう　パンこ

しょうが しゅうまいのかわ

はまち ぎゅうにゅう にんじん はくさい コッペパン あぶら

ウインナー パセリ キャベツ　 ながいも

ベーコン しめじ　たまねぎ パンこ　こむぎこ

だいこん でんぷん

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しろねぎ こめ あぶら

ベーコン パセリ たまねぎ　しめじ　 じゃがいも オリーブあぶら

とうにゅう キャベツ さとう

ツナ レモン

★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

の食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせて、とっとりふるさ

と探検
たんけん

献立
こんだて

を実施
じっし

しています。今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は、「にんじん」です。

★かみかみ献立
こんだて

★・・・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、だ液
えき

がたくさん出
で

て食
た

べ物
もの

の飲
の

み込
こ

みや消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。

631 24.0

790

26.2 3.1

3.9

3.3

3.6753 28.2 30.9

ツナのさっぱりサラダ

22.5670 20.4

26.223.5

冬
ふゆ

野菜
やさい

のスープ

ジャーマンながいも

16 月
とっとりちゃんこ鍋

なべ

こまつなのオイスター炒
いた

め

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ

ハムステーキ19 木 ピラフ

はまちのフライ

にんじんの豆乳
とうにゅう

シチュー

18 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

白玉
しらたま

雑煮
ぞうに

633 26.2

れんこんのきんぴら

13 金 麦
むぎ

ご飯
はん

キャベツメンチカツ

769 24.6

だいこんのさっぱりサラダ 887 27.9

とっとりっ子
こ

カレー

17 火 ご飯
はん

しゅうまい

もずくスープ

12

23.7

632 28.0ほうれんそうのごま炒
いた

め

木 ご飯
はん

たらの塩
しお

こうじ焼
や

き

だいこんのみそ汁
しる

中華
ちゅうか

スープ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

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 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

と と の え る（緑
みどり

）

6 金 ご飯
はん

ホイコーロー

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

バンバンジーサラダ

2.8 ●白
しろ

ねぎについて・・・鳥取県
とっとりけん

では、品種
ひんしゅ

を変
か

えながら一年中
いちねんじゅう

おいしい白
しろ

ねぎを栽培
さいばい

しています。土
つち

を寄
よ

せて根元
ねもと

に日
ひ

が当
あ

たらないようにして、白
しろ

い部分
ぶぶん

が多
おお

くなるよう

に育
そだ

てます。27.7 3.5

630

14.9 2.4 ●ほうれんそうについて・・・色
いろ

の濃
こ

い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

のひとつでも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。旬
しゅん

の野菜
やさい

を多
た

べて、元気
げんき

なからだをつくりましょう。

617 26.8

2.9

3.2

3.6

●とっとりっ子
こ

カレーについて・・・とっとりっ子
こ

カレーに使
つか

われている具材
ぐざい

には、鳥取
とっとりけ

県
ん

東部
とうぶ

の特産品
とくさんひん

の豆腐
とうふ

ちくわやすりおろした梨
なし

を入
い

れています。

●たらについて・・・今日
きょう

のちゃんこ鍋
なべ

には、鳥取港
とっとりこう

で水揚
みずあ

げされた新鮮
しんせん

なたらを使
しよう

用しています。たらは、脂肪分
しぼうぶん

が少
すく

なく味
あじ

にくせのない白身
しろみ

魚
ざかな

です。かまぼこなどの

練
ね

り製品
せいひん

の原料
げんりょう

としても利用
りよう

されています。742 28.7 24.8 3.0

23.6

25.3

24.8 21.9

●冬休
ふゆやす

み明
あ

けの食事
しょくじ

について・・・冬
ふゆ

休
やす

み明
あ

けでつかれが出
で

ている人
ひと

はいません

か？　休
やす

み明
あ

けは体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりがちです。１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて規則
きそく

正
ただ

し

い生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

16.7

32.0

532

747

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

★正月
しょうがつ

献立
こんだて

★・・・今日
きょう

は、正月
しょうがつ

献立
こんだて

です。みなさんは、お正月
しょうがつ

にどんなお雑煮
ぞうに

を食
た

べましたか？鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

では小豆
あずき

雑煮
ぞうに

を食
た

べる家庭
かてい

が多
おお

いですが、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、しょうゆ仕立
じた

てのお雑煮
ぞうに

にしました。758 31.1 19.5 3.8

17.0 3.2

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

2.5

10 火 菜飯
なめし

ぶりのみそかけ

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

23.6

11 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン

ささみの

フレーク揚
あ

げ

白
しろ

ねぎのスープ

コーンサラダ

12.8 2.2 ●チャプチェについて・・・チャプチェは、はるさめと細切
ほそぎ

りの牛
ぎゅう

肉
にく

や野菜
やさい

を炒
いた

めた、

韓国
かんこく

の家庭料理
かていりょうり

です。韓国
かんこく

では、お祝
いわ

いのときや家族
かぞく

が集
あつ

まるときなどにも食
た

べら

れています。チャプチェ 683 23.7 15.3 2.9

549 19.0



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

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

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

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ たまねぎ　ごぼう さとう
588 24.0 13.7 2.3

ぶたにく きりぼしだいこん はくさい　しろねぎ こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

えだまめ えのきたけ さつまいも
705 28.7 15.4 2.8

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

あつあげ のり ねぎ キャベツ じゃがいも

みそ こまつな たくあん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

みそ こまつな ほししいたけ でんぷん ドレッシング

とりにく しろねぎ さとう

かまぼこ しょうが　にんにく　 さといも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく しめじ じゃがいも

みかん しらたまだんご

パイン

はたはた ぎゅうにゅう にんじん はくさい　しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ きくらげ　キャベツ でんぷん

とうふ たまねぎ こむぎこ

スイートコーン はくさいキムチ パンこ

さば ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

とりにく ひじき いんげん だいこん さとう　こんにゃく

だいず さといも

あぶらあげ なしゼリー

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう　たまねぎ こめ あぶら

みそ ねぎ にんにく　しょうが さとう オリーブあぶら

とうふちくわ こまつな はくさい　だいこん ながいも

なし　しろねぎ じゃがいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　しょうが こめ ごまあぶら

とうふ さやいんげん にんにく　たまねぎ こむぎこ　でんぷん あぶら

とりにく ねぎ えのきたけ　れんこん さとう

ごぼう こんにゃく

　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
か

～３０日
にち

)に合
あ

わせて、様々
さまざま

な特別
とくべつ

献立
こんだて

を実施
じっし

します。また、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

」も登場
とうじょう

します。今年度
こんねんど

考
かんが

えた鳥取市
とっとりし

の特産品
とくさんひん

を使
つか

った給食
きゅうしょく

レシピも配布
はいふ

します

ので、家庭
かてい

でも作
つく

ってみてください！

16.2

●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・にんじん・ごぼうなどの根菜
こんさい

をきんぴらに入
い

れました。
789 30.1

16.0 2.7

20 金 ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

23 月 ご飯
はん

さけの塩
しお

焼
や

き

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

とっとりっ

子
こ

のり

24

27 金 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

さばの塩
しお

焼
や

き

いもこん鍋
なべ

22.8

水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
822 30.3

チンゲンサイのピリ辛
から

炒
いた

め

はたはたのフライ

559 20.4

ご飯
はん

★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

四日目
よっかめ

★・・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

四日目
よっかめ

は、郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

です。県
けん

産
さん

の

肉
にく

や、特産物
とくさんぶつ

の白
しろ

ねぎを取
と

り入
い

れた、とっとりの味
あじ

が詰
つ

まった献立
こんだて

です。
ひじきの炒

い

り煮
に

770 32.3 21.3 2.6

651

星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

22.8 2.125.2

根菜
こんさい

きんぴら

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

梨
なし

ゼリー

2.4

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

砂丘
さきゅう

らっきょうの

ピリ辛
から

そぼろ

じゃがいものみそ汁
しる

なっしちゃんサラダ

21.2 14.9 2.3

695 2.9

26.4 2.4

23.9

はまちの白
しろ

ねぎソースかけ

26.9 18.5

30 月
★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

五日目
いつかめ

★・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

最終日
さいしゅうび

は、鳥取市
とっとりし

のオリジナルメニュー

の献立
こんだて

です。「なっしちゃんサラダ」は、鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

キャラクター「なっしちゃ

ん」から誕生
たんじょう

しました。

592

15.4 2.4
★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

三日目
みっかめ

★・・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

三日目
みっかめ

は、環
かん

食
しょく

献立
こんだて

です。鳥取県内
とっとりけんない

の

食
た

べ物
もの

を食
た

べる「地産地消
ちさんちしょう

」は、輸送
ゆそう

の際
さい

に出
で

る排気
はいき

ガスを減
へ

らす環境
かんきょう

にやさしい

取
と

り組
く

みです。

ｇ

3.8

23.6 4.5

★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

二日目
ふつかめ

★・・・給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

二日目
ふつかめ

は、環
かん

食
しょく

献立
こんだて

です。環境
かんきょう

にやさ

しい食事
しょくじ

について考
かんが

える「環
かん

食
しょく

献立
こんだて

」を提供
ていきょう

します。食品
しょくひん

ロスとは、食
た

べられるのに

捨
す

ててしまう食品
しょくひん

のことで、食
た

べ物
もの

がもったないだけでなく、環境
かんきょう

にも悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えます。

689

12.4 2.2
★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★・・・明日
あした

から全国
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

が始
はじ

まります。給
きゅう

食
しょく

は、明治
めいじ

２２年
ねん

に山形
やまがた

県
けん

の忠
ちゅう

愛
あい

小学校
しょうがっこう

でスタートしました。今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

が始
はじ

まっ

た当時
とうじ

のメニュー「おにぎり、焼
や

き魚
ざかな

、つけもの」に似
に

たメニューにしました。13.5 2.9

17.0 2.5
★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

一日
いちにち

目
め

★・・・今週
こんしゅう

から一週間
いっしゅうかん

、給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

に合
あ

わせた特別
とくべつ

献
こん

立
だて

が登場
とうじょう

します。給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

初日
しょにち

の今日
きょう

は、鳥取市
とっとりし

のオリジナルメニューです。ふる

さと探検
たんけん

カレースープは、「とっとりふるさと探検
たんけん

」で紹介
しょうかい

した食材
しょくざい

を使
つか

っています。19.0 2.8

ｇ

●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

べ物
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

みが増
ま

して栄養価
えいようか

もアップします。

637 28.3

755 32.8

kcal ｇ

552 25.4

656 29.8

火 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のコロコロ揚
あ

げ

ふるさと探検
たんけん

カレースープ

キャベツの温
おん

サラダ

646

20.2

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

きくらげのスープ

25.6

たくあんのはりはり和
あ

え

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日

25

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

・

31 火

654

26 木 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

ハヤシシチュー

フルーツ白玉
しらたま

フランクフルト

デザート

ほか
主
し ゅ

食
しょく

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

 

環食
かんしょく

献立
こんだて

 

環食
かんしょく

献立
こんだて

 

 TORI きゅうちゃん  なっしちゃん 

給食
きゅうしょく

が始
はじ

まった時
とき

の献立
こんだて

 

今年度の鳥取市の全国学校給食週間テーマは

「とっとりっ子のいただきます！環食で完食しよう学校給食」

鳥取市
と っ と り し

オリジナルメニュー 

鳥取市
と っ と り し

オリジナルメニュー 


