
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 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
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく ほうれんそう しめじ パンこ あぶら
677 30.0 24.4 3.5

キャベツ じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン いちごのスティックデザート
801 35.4 27.9 4.2

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　えのきたけ こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ しろねぎ でんぷん

みそ　 こまつな だいこん　はくさい こむぎこ

かまぼこ もやし　 さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　らっきょう こめ あぶら

ぎゅうにく ねぎ たまねぎ　しょうが てまりふ ごま

チンゲンサイ はくさい　だいこん さとう ごまあぶら

さやいんげん なしピューレ　 おいり

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とりにく チンゲンサイ たまねぎ　しょうが ぎょうざのかわ

とうふ こまつな にんにく　はくさい しらたき　さとう

ぎゅうにく だいこん　 いちごのスティックデザート

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

ぎゅうにく ねぎ ごぼう しおこうじ　さとう

みそ　 ピーマン えのきたけ じゃがいも

こんにゃく

たら（しゅうまい） ぎゅうにゅう チンゲンサイ きくらげ　 こめこパン　パンこ ドレッシング

やきぶた にんじん たまねぎ しゅうまいのかわ

こまつな はくさい　もやし ちゅうかめん

スイートコーン おいわいデザート

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ こめ あぶら

かまぼこ ねぎ えのきたけ でんぷん ノンエッグマヨネーズ

なっとう ほうれんそう キャベツ こむぎこ

えだまめ おいわいデザート

さわら ぎゅうにゅう にんじん なめこ　だいこん こめ あぶら

あぶらあげ さやいんげん はくさい さとう

みそ　 しろねぎ じゃがいも

ポークウインナー たまねぎ しおこうじ

29.3

★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

★…今日
きょう

は、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

です。お祝
いわ

いデザー

トを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。９年間
ねんかん

の給食
きゅうしょく

を振
ふ

り返
かえ

りながら、楽
たの

しく食
た

べてください。

756 25.2

★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。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。
718じゃがいもの炒

いた

め物
もの

16.5

（福部
ふくべ

未来
みらい

学園
がくえん

１～９年
ねん

、

国府
こくふ

中
ちゅう

）

お祝
いわ

いデザート

601 24.9

18.7

30.1 1.9

2.5

2.1

2.2880 28.7 33.8

コーンしゅうまい

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き10 金 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ

なめこのみそ汁
しる

9 木 ご飯
はん

紅白
こうはく

かまぼこのすまし汁
じる

納豆
なっとう

サラダ

油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

670 25.0

千草
ちぐさ

和
あ

え

7 火 ご飯
はん

さけの塩
しお

こうじ焼
や

き

583 26.4

きんぴらごぼう 689 31.2

じゃがいものみそ汁
しる

8 水
しょうゆラーメン

もやしナムル

米粉
こめこ

パン

6

20.6

764 22.8こまつなのオイスター炒
いた

め

月 ご飯
はん

焼
や

きぎょうざ

はくさいのスープ

ハヤシシチュー

　　　　　　　　　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 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

と と の え る（緑
みどり

）

1 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
たいのパン粉

こ

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

ほうれんそうのソテー

（盲
もう

・聾
ろう

学校
がっこう

）

お祝
いわ

い

デザート

2.6

★桃
もも

の節句
せっく

献立
こんだて

★…今日
きょう

は、桃
もも

の節句
せっく

献立
こんだて

です。鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

地区
ちく

でひなまつりの

時
とき

に食
た

べられている郷土
きょうど

菓子
がし

の「おいり」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。
15.7 3.2

672

20.6 2.4 ●こまつなについて…江戸
えど

時代
じだい

に小松川
こまつがわ

地区
ちく

（現在
げんざい

の東京
とうきょう

江戸川
えどがわ

区
く

）で作
つく

られれ

ていた青菜
あおな

があまりにもおいしかったため、「小松菜
こまつな

」という名前
なまえ

がつけられたとい

われています。こまつなには、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれてい

ます。

618 27.1

2.7

2.3

2.9

●みそについて…みそは、大豆
だいず

の栄養素
えいようそ

であるたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

で、体
からだ

をつくる働
はたら

きがある赤
あか

の仲間
なかま

の食
た

べ物
もの

です。みそ汁
しる

はもちろん、さまざまな料理
りょうり

の味付
あじつ

けで活
かつ

躍
やく

します。

★かみかみ献立
こんだて

★…８の付
つ

く日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

です。よくかむことは、歯
は

やあごを

丈夫
じょうぶ

にするだけでなく、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかるようになることで

食事
しょくじ

を楽
たの

しむことができます。814 36.3 26.2 3.7

12.9

14.3

29.1 22.6

（盲
もう

・聾
ろう

学校
がっこう

）

いちごのスティッ

クデザート

●３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、「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」です。好
す

き嫌
きら

いせずに食
た

べることはできましたか？ 食事
しょくじ

のマナーはどうでした

か？ 振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

（国府
こくふ

東
ひがし

・宮
みや

ノ下
した

小
しょう

・福部
ふくべ

未来
みらい

学
が

園
くえん

・国府
こくふ

中
ちゅう

）いち

ごのスティックデ

ザート
21.5

31.9

681

739

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・・・今日
きょう

の若鶏
わかどり

肉
にく

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。
799 29.1 27.7 3.3

24.1 2.8

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

3.1

2 木 ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

白
しろ

ねぎソースかけ

※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。

14.1

3 金 福部
ふくべ

の

お宝
たから

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の

しょうが炒
いた

め

てまりふのすまし汁
じる

おいり

だいこんのべっこう煮
に



　　　　　　　　　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 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

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

さば ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく さやいんげん たまねぎ でんぷん　さとう オリーブあぶら
689 26.3 20.2 2.6

みそ だいこん　 じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

ささみ キャベツ こんにゃく
788 28.9 21.3 3.0

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ あぶら

かまぼこ ほうれんそう たまねぎ　 でんぷん　はるさめ

ベーコン にら しろねぎ こむぎこ

らっきょう さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こくとうパン あぶら

おさかなソーセージ チンゲンサイ キャベツ こめこマカロニ ノンエッグマヨネーズ

ほうれんそう じゃがいも

たこ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　ごぼう こめ あぶら

ぶたにく こまつな えのきたけ　キャベツ こんにゃく　じゃがいも ドレッシング

あぶらあげ　みそ しろねぎ　もやし こめこパンこ　でんぷん

とりにく スイートコーン さつまいも　おいわいデザート

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

ぶたにく ねぎ だいこん でんぷん　こむぎこ ごま

とりにく こまつな はくさい さとう

みそ にんにく　 さくらふ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめ あぶら

ぎゅうにく にんにく　えだまめ むぎ　でんぷん

ぶたにく なしピューレ じゃがいも　さとう

ささみ らっきょう パンこ　こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ はくさい　 コッペパン あぶら

とうふ にんじん もやし じゃがいも

ベーコン チンゲンサイ たまねぎ

パセリ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ あぶら

ひじき ねぎ たまねぎ　たけのこ はるまきのかわ

きくらげ　キャベツ さとう　でんぷん

みかん　パイン しらたまだんご　はるさめ

16 木 たこ飯
めし

ささみカツ

豚
ぶた

汁
じる （国府

こくふ

東
ひがし

小
しょう

、

宮
みやの

ノ下
した

小
しょう

、、

福部
ふくべ

未来
みらい

学園
がくえん

さくら組
ぐみ

）

お祝
いわ

いデザート

748 30.2

いろどり温
おん

サラダ 757 32.3

15 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン
フランクフルト

コンソメスープ 626 22.8

ポテトサラダ 759 27.6

14 火 ご飯
はん

酢
す

鶏
どり

の砂丘
さきゅう

めぐり

中華
ちゅうか

スープ ●酢
す

鶏
どり

の砂丘
さきゅう

めぐりについて…鳥取県
とっとりけん

といえば、鳥取
とっとり

砂丘
さきゅう

をイメージする人
ひと

も多
おお

い

ですね。今日
きょう

のメニューの「酢
す

鶏
どり

の砂丘
さきゅう

めぐり」には、砂丘
さきゅう

地
ち

で作
つく

られたらっきょうが

入
はい

っています。味
あじ

わって食
た

べてみてください。はるさめの炒
いた

め物
もの

613 20.1 17.3 2.7

727 22.8 19.3 3.4

22 水 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

ねぎ塩焼
しおや

き

チンゲンサイのスープ ●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイはシャキシャキとした歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

です。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムや体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンが多
おお

く

含
ふく

まれています。ジャーマンポテト 693 30.4 26.7 4.2

582 25.6 23.2 3.5

※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。

春巻
はるま

き

八宝菜
はっぽうさい

フルーツ白玉
しらたま

18.0 18.5 1.9

779 2.220.3

23 木
●給食

きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

について…今年度
こんねんど

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。好
す

き嫌
きら

いをせずに食
た

べることが

できましたか？マナーよく食
た

べることができましたか？感謝
かんしゃ

して食
た

べることができま

したか？振
ふ

り返
かえ

りながら楽
たの

しく給食
きゅうしょく

を食
た

べてください。

675

ご飯
はん

19.2

★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

★…１７日
にち

に卒業式
そつぎょうしき

を迎
むか

える小学校
しょうがっこう

６年
ねん

生
せい

のみなさんを

お祝
いわ

いするメニューを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りながら、楽
たの

しく

食
た

べてください。18.6 4.1

26.7

602 21.4 16.4 2.0

742 25.7 20.3 2.4

ささみのさっぱり和
あ

え

ｇ ｇ

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

●豚肉
ぶたにく

について…豚肉
ぶたにく

は、筋肉
きんにく

や皮膚
ひふ

などの材料
ざいりょう

となるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ

物
もの

です。糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるときに必要
ひつよう

なビタミンB1も多
おお

く、スポーツをする

人
ひと

や疲
つか

れがたまりやすいと感
かん

じる人
ひと

には、特
とく

におすすめの食品
しょくひん

です。

19.2 2.9
●らっきょうについて・・・今日

きょう

のサラダの中
なか

には、福部
ふくべ

町
ちょう

の特産品
とくさんひん

の砂丘
さきゅう

らっきょう

が入
はい

っています。らっきょうは、疲
つか

れをとったり、血液
けつえき

をサラサラにしたり、お腹
なか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたりと様々
さまざま

な効果
こうか

があります。862 31.4 22.2 3.5

718

22.4 3.4 ●牛乳
ぎゅうにゅう

について…学校
がっこう

給食
きゅうしょく

には、牛乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

登場
とうじょう

します。牛乳
ぎゅうにゅう

には、成長期
せいちょうき

のみ

なさんに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

るために大切
たいせつ

なカルシ

ウムが特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれていて、給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

で一日
いちにち

の必要
ひつよう

なカルシウム量
りょう

のだいた

い半分
はんぶん

をとることができます。
26.0 4.1

21.7 3.3

kcal ｇ

●さばについて…さばは、背
せ

が青
あお

い青
あお

魚
ざかな

の一
ひと

つです。さばの脂
あぶら

の中
なか

には、血液
けつえき

をサ

ラサラにしたり脳
のう

の働
はたら

きを活性化
かっせいか

する成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

のみなさん

は、青
あお

魚
ざかな

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしいです。

13 月 ご飯
はん

日

20 月 麦
むぎ

ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

さくらふのすまし汁
じる

はくさいと豚肉
ぶたにく

のごま炒
いた

め

信田
しのだ

煮
に

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

金

カレーシチュー

ご飯
はん

福部
ふくべ

砂丘
さきゅう

らっきょうのサラダ

たらのフライ

さばのみそ煮
に

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

17

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

・


