
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

たいちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

ツナ あおのり ねぎ もやし うどん
659 31.3 23.6 3.8

ぎゅうにく こまつな えのきたけ
中学校 中学校 中学校 中学校

ポークハム はくさい
793 37.4 27.5 4.6

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ だいこん こめ あぶら

あぶらあげ わかめ にんじん キャベツ じゃがいも

みそ チンゲンサイ たまねぎ

ぶたにく はくさいキムチ

いわし　とうふ ぎゅうにゅう にんじん なめこ　 こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう はくさい でんぷん　さとう ごまあぶら

だいず だいこん　にんにく こむぎこ ごま

みそ しろねぎ パンこ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい　 こめ あぶら

だいず チンゲンサイ だいこん マカロニ

パイン　みかん とうにゅうデザート

にんにく　

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら

みそ ブロッコリー だいこん でんぷん　こむぎこ ノンエッグマヨネーズ

ささみ しろねぎ さつまいも

ごぼう　えのきたけ さとう

きなこ 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 チンゲンサイ しめじ　れんこん さとう

ベーコン スイートコーン じゃがいも

キャベツ

とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

ポークハム ねぎ えのきたけ さとう

みそ　 こまつな もやし

とりにく

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

みそ さやいんげん しろねぎ しおこうじ　うめふ

ぶたにく だいこん じゃがいも

さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ あぶら

とりにく ほうれんそう にんにく　 こんにゃく　さとう

ぎゅうにく さやいんげん たまねぎ さといも

みそ ごぼう しらたまもち

●さわらについて・・・さわらは漢字
か ん じ

で春
は る

の魚
さかな

と書
か

き、春
は る

を告
つ

げる魚
さかな

といわれていま

す。今日
き ょ う

は、脂
あぶら

がのった冬
ふ ゆ

のさわらを中国
ち ゅ う ご く

の調味料
ち ょ う み り ょ う

のトウバンジャンを使
つ か

ってピリ辛
か ら

焼
や

きにしました。

2.4

16.6

※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。

白玉
しらたま

みそ汁
しる

●鶏肉
とりにく

について・・・今日
きょう

の若鶏
わかどり

肉
にく

のみそかけは、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏
とり

のもも肉
にく

を使
つか

って

います。もも肉
にく

は、むね肉
にく

やささみよりも脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれていて、うまみが多
おお

いの

が特徴
とくちょう

です。

576 24.6

★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

」として、魚
さかな

を使
つ か

ったメニューを取
と

り入
い

れて

います。今日
き ょ う

は、さけを塩
し お

こうじ焼
や

きにしました。塩
し お

こうじは、鳥取市
と っ と り し

の加工
か こ う

所
じ ょ

で作
つ く

ら

れたものです。691だいこんのべっこう煮
に

11.6578 26.7

12.7

もやしとハムの炒
いた

め物
もの

17.4 2.1

3.1

2.4

14.8

2.5682 28.3 19.4

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

31.7

さけの

塩
しお

こうじ焼
や

き

617 27.0

738 32.2きんぴらごぼう

658 23.8

ブロッコリーのささみ和
あ

え 788 28.3

さつまいものみそ汁
しる

8 水
根菜
こんさい

のコンソメスープ

キャベツのソテー

きなこ

揚
あ

げパン
ミートボール

10 金 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のみそかけ

梅
うめ

ふと白
しろ

ねぎのみそ汁
しる

9 木

2 木 ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

ねぎ塩
しお

だれかけ

6

7 火 ご飯
はん

さばの竜田揚
たつたあ

げ

ご飯
はん

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

13 月 ご飯
はん

豆乳
とうにゅう

杏仁
あんにん

フルーツ

月 ご飯
はん

ドライカレー

マカロニのスープ 618

だいこんと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

チンゲンサイのピリ辛
から

煮
に

カレーうどん

　　　　　　　　　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 2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

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

の関
か か

わりを知
し

ろう

と と の え る（緑
みどり

）

1 水 米粉
こめこ

パン 竹輪
ちくわ

のツナマヨ焼
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

千草
ちぐさ

和
あ

え

●はくさいについて・・・今日
き ょ う

のマカロニのスープには旬
しゅん

のはくさいをたっぷり使
つ か

いま

した。冬
ふ ゆ

のはくさいは、霜
し も

や雪
ゆ き

で凍
こ お

らないように糖分
と う ぶ ん

を増
ふ

やすため、甘味
あ ま み

が増
ま

しま

す。

678 27.9

2.5

2.1

2.5

●さばについて・・・さばのような背
せ

が青
あ お

い魚
さかな

を青
あ お

魚
ざかな

といいます。青
あ お

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、脳
の う

の働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

したり、血液
け つ え き

をサラサラにしたり生活
せ い か つ

習慣
しゅ うかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがありま

す。

★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。よくかんで食
た

べ

ると食
た

べ物
も の

の味
あ じ

がよくわかるようになり、味覚
み か く

が発達
は っ た つ

します。
762 26.8 29.4

3.1

3.6

21.4

24.6

24.0 25.9

17.1

30.2775

21.9

21.2

733 24.6

栄
えい

　養
よう

　価
か

●２月
が つ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

めあては、「食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを

知
し

ろう」です。私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたもので作
つ く

られています。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

を見直
み な お

し、

栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をして感染症
か ん せ ん し ょ う

に負
ま

けない元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。

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

●米粉
こめこ

パンについて・・・学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の米粉
こめこ

パンには、鳥取市
とっとりし

産
さん

の米
こめ

が使
つか

われていま

す。もっちりとしていて、ほんのり米
こめ

の甘
あま

さが感
かん

じられます。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

25.3 19.1 3.0

736 29.3 21.4 3.6

620

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

3 金 ご飯
はん

いわしのフライ

なめこのすまし汁
じる

節分
せつぶん

豆
まめ

はくさいと豚肉
ぶたにく

のごま炒
いた

め

2.9

1.7 ★節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、節分
せ つ ぶ ん

です。節分
せ つ ぶ ん

といえば恵方巻
え ほ う ま き

を思
お も

い浮
う

かべる人
ひ と

も多
お お

い

と思
お も

いますが、「柊
ひいらぎ

鰯
い わ し

」と言
い

って、いわしを玄関
げ ん か ん

に飾
か ざ

ったり、焼
や

いて食
た

べたりする風習
ふ う し ゅ う

があります。今日
き ょ う

は、節分
せ つ ぶ ん

にちなんでいわしをフライにしました。22.6 2.2

658

15.4 2.1



　　　　　　　　　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 2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

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

の関
か か

わりを知
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

ぎゅうにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ　じゃがいも あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく ほうれんそう はくさい やきふ　さとう　こむぎこ すりごま 738 23.3 24.5 2.6

ぎゅうにく ごぼう　 しらたき　パンこ
中学校 中学校 中学校 中学校

やきとうふ しろねぎ クレープ 841 26.2 25.7 2.9

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら

とうにゅう パセリ かぶ　しょうが さとう ドレッシング

いとかまぼこ ほうれんそう はくさい　にんにく じゃがいも

とりにく　ぶたにく キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく　キャベツ　 こめ ごまあぶら

みそ にら もやし　きくらげ さとう

チンゲンサイ だいこん　たまねぎ でんぷん

スイートコーン はくさいキムチ はるさめ

たら ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 こめ あぶら

とりにく ねぎ しろねぎ パンこ　こむぎこ

おから　 ごぼう さといも　こんにゃく

あぶらあげ ほししいたけ さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん レモン　えだまめ こめ あぶら

みそ のり ねぎ しめじ じゃがいも

ぶたにく はくさい さとう

きりぼしだいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

みそ　とうふ ひじき ほうれんそう だいこん でんぷん ごまあぶら

さつまあげ さやいんげん えのきたけ さとう

あぶらあげ　 こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン

ポークハム トマトピューレ だいこん さとう

ほうれんそう しょうが　にんにく　 いよかんゼリー

はくさい　キャベツ　

ささみ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく こまつな にんにく むぎ　　パンこ ノンエッグマヨネーズ

なっとう なしピューレ　 でんぷん

さけ　たら キャベツ　 こむぎこ　じゃがいも

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい　しょうが こめ あぶら

ベーコン にら しろねぎ　きくらげ さとう ごまあぶら

みそ チンゲンサイ にんにく　

とうふ ほうれんそう もやし　

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく えのきたけ　えだまめ でんぷん　さつまいも

みそ ごぼう こむぎこ　さとう

とりにく れんこん こんにゃく

いよかん

ゼリー
23.5

897

793 28.0

14 火 ご飯
はん

ハートのコロッケ

すき焼
や

き
チョコ

クレープ

16 木

15 水 コッペパン

（卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き）

トマトソース

ハンバーグ

かぶの豆乳
とうにゅう

ポタージュ

いろどり温
おん

サラダ

ご飯
はん

27 月

748

573

★バレンタイン献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、バレンタイン献立
こ ん だ て

で、ハートのコロッケやチョコク

レープがついています。ほうれんそうのごま和
あ

えの中
な か

にも給食
きゅうしょく

センターで型抜
か た ぬ

きした

ハート形
が た

のにんじんが入
は い

っていますので探
さ が

してみてください。ほうれんそうのごま和
あ

え

●プルコギについて・・・プルコギは、肉
に く

と野菜
や さ い

を炒
い た

めて作
つ く

る韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、

鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の牛肉
ぎ ゅ う に く

を使
つ か

ってプルコギを作
つ く

りました。ご飯
は ん

と良
よ

く合
あ

うので一緒
い っ し ょ

に食
た

べてみ

てください。680 24.9

ご飯
はん

●ひじきについて・・・ひじきには、貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

がある鉄分
て つ ぶ ん

や、骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

するカルシウム、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

などが多
お お

く含
ふ く

まれています。
ひじきの炒

い

り煮
に

782 32.9 24.1 3.1

658

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

25.1 2.421.8

温
おん

ナムル

きくらげのスープ

29.4 29.0

28.2 21.0けんちん汁
じる

金 麦
むぎ

ご飯
はん

さけメンチカツ

※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。

照
て

り焼
や

きチキン

ミネストローネ

ほうれんそうの温
おん

サラダ

25.2 20.4 3.3

695 4.1

2.8

3.3

29.0 2.7

29.9

25.1ポークカレー

納豆
なっとう

サラダ

25.1

プルコギ

24

22 水

★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、「たら」です。

15.7 2.3

726 26.5 17.7 2.8

27.6 3.8
●かぶについて・・・かぶは、余分

よ ぶ ん

な塩分
え ん ぶ ん

を体
からだ

の外
そ と

に出
だ

すカリウムや、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

です。
31.3 4.5

13.1 2.7 ●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB1という栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミ

ンB１は、ご飯
はん

やパンなどからエネルギーを作
つく

り出
だ

すのを助
たす

ける働
はたら

きがあり、疲労
ひろう

回
かい

復
ふく

に役立
やくだ

つ働
はたら

きをします。14.4 3.4

671 24.3

栄
えい

　養
よう

　価
か

kcal ｇ

主
し ゅ

食
しょく

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

607 22.3

豚
ぶた

肉
にく

のキムチ炒
いた

め

チンゲンサイのスープ 573 21.4

中華
ちゅうか

サラダ 673 24.7

味付
あじつ

けのり

17

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 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

・

20 月 ご飯
はん

いもこん汁
じる

おからの炒
い

り煮
に

たらのフライ

21 火 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のコロコロ揚
あ

げ

金

じゃがいものみそ汁
しる

ゆかりご飯
はん

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

はまちのレモン焼
や

き

28 火 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

豚
ぶた

汁
じる

633 26.2 16.6 2.2
★かみかみ献立

こ ん だ て

★・・・今月
こ ん げ つ

2回目
か い め

の「かみかみ献立
こ ん だ て

」の日
ひ

です。かみかみいりどり

の中
な か

にかみごたえのあるごぼうやれんこんが入
は い

っています。
かみかみ炒

い

りどり 760 31.1 19.1 2.7

ｇ ｇ

●ミネストローネについて・・・ミネストローネは「具
ぐ

だくさんのスープ」という意味
いみ

で

す。イタリアの田舎
いなか

の家庭
かてい

料理
りょうり

が始
はじ

まりで、入
い

れる食材
しょくざい

は季節
きせつ

や地方
ちほう

によって様々
さまざま

です。今日
きょう

は、たまねぎ・だいこん・にんじんなどの野菜
やさい

を使
つか

ってトマト味
あじ

に仕上
しあ

げま

した。

●納豆
な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

は、大豆
だ い ず

を発酵
は っ こ う

させて作
つ く

られた日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食材
し ょ く ざ い

です。

栄養
え い よ う

価
か

も高
た か

く、給食
きゅうしょく

にもよく登場
と う じ ょ う

します。今日
き ょ う

は、人気
に ん き

メニューの納豆
な っ と う

サラダです。

586

16.7 2.6 ●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について・・・切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は、大根
だ い こ ん

を切
き

って干
ほ

したものです。干
ほ

すことで長
ちょう

期間
き か ん

保存
ほ ぞ ん

ができ、甘味
あ ま み

が増
ま

しておいしくなります。また、日光
に っ こ う

に当
あ

てて干
ほ

すことで、生
な ま

の大根
だ い こ ん

より栄養価
え い よ う か

が高
た か

くなります。763 31.4 20.6 3.2

2.7

619 25.1

デザート

ほか


