
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

あつあげ ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ　 ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

さつまあげ ねぎ　こまつな にんにく　しょうが さとう あぶら
623 25.3 15.9 3.1

とりにく はくさい スイートコーン こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

なっとう しろねぎ だいこん さといも
713 28.7 17.5 3.8

あつあげ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ　 あぶら

みそ もずく にら たまねぎ でんぷん　さとう ごまあぶら

ぶたにく えのきたけ スイートコーン こむぎこ

キャベツ　にんにく しょうが はるさめ

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ　 ごま

とうふ なのはな しろねぎ さとう

かまぼこ ほうれんそう えだまめ　もやし おいり

キャベツ　しめじ たまねぎ くろまい

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ　 あぶら

あぶらあげ わかめ チンゲンサイ エリンギ でんぷん ごまあぶら

みそ にんじん しろねぎ さとう

あつあげ じゃがいも

はまち ぎゅうにゅう バジル　こまつな にんにく　だいこん コッペパン　 オリーブあぶら

ぶたにく にんじん スイートコーン ビーフン

きりぼしだいこん きくらげ　しろねぎ さとう

たまねぎ　レモン たけのこ　きゅうり

さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ　 あぶら

ぶたにく だいこん こんにゃく ごま

みそ　たら えだまめ　ごぼう たまねぎ でんぷん

こうやどうふ あぶらあげ しろねぎ ほししいたけ さとう さといも

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　セロリ こめ　 あぶら

ウインナー ひじき トマト　ピーマン しょうが　だいこん さとう　サイダー

ブロッコリー たまねぎ　しめじ しらたまだんご

キャベツ　エリンギ

もも　みかん
パイナップル

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

おいわいデザート

卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い

デザート

9 木 ターメリック

ライス
ドライカレー

だいこんのポトフ

白玉
し ら た ま

フルーツ

723 20.4 18.0 1.5 ★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

★・・・一足
ひ と あ し

早
はや

いですが、中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

お

めでとうございます。今日
き ょ う

は、お祝
いわ

いの気持
き も

ちを込
こ

めた、デザートを用意
よ う い

しました。

卒業
そつぎょう

しても、主食
しゅし ょく

、主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

、汁物
し る も の

のそろった栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ

て、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。
812 22.7 18.9 1.7

618

624 26.5 15.8 2.2
★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。かむことは、食
た

べ

物
も の

を体内
た いな い

に取
と

り入
い

れるだけでなく、全身
ぜ ん し ん

を活性化
か っ せ い か

させるために大切
たいせつ

な役割
や く わ り

をしてい

ます。脳
の う

や味覚
み か く

の発達
は っ た つ

、病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

、消化
し ょ う か

機能
き の う

を助
たす

けるなどその役割
や く わ り

は様々
さ ま ざ ま

です。

今日
き ょ う

は、かむことを意識
い し き

して食
た

べてみましょう。今日
き ょ う

のかみかみメニューは、たらの

黒
く ろ

ごま揚
あ

げです。

720 30.7 18.0 2.8

7 火 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

はまちの

バジル焼
や

き

スープビーフン

だいこんサラダ

8 水 ご飯
は ん

たらの黒
く ろ

ごま揚
あ

げ

豚
ぶ た

汁
じ る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のうま煮
に

●若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げについて・・・学校給食
がっこうきゅうしょく

のから揚
あ

げは、鶏肉
と り に く

を大量
たいりょう

の油
あぶら

で揚
あ

げ

るためうま味
み

が閉
と

じ込
こ め

められ、とてもジューシーに揚
あ

がります。中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

のみなさ

んの給食
きゅうしょく

も残
の こ

すところ、あと２回
か い

となり、人気
に ん き

の若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れ

ました。思
お も

い出
で

のひとつになりますように！
744 28.3 25.9 3.9

23.7 21.9 3.0 ●はまちについて・・・はまちは、良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

とともに脂質
し し つ

もあり、うま味
み

のある

おいしい魚
さかな

で、鳥取県
と っ と り け ん

でも多
おお

く水揚
み ず あ

げされています。出世魚
し ゅ っ せ う お

のはまちは成長
せいちょう

とともに

名前
な ま え

が変
か

わり、小
ち い

さいものから、ひでりご、つばす、はまち、まるご、ぶりと呼
よ

ばれま

す。
707 28.2 25.7 3.9

6 月 ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

から揚
あ

げ

じゃがいものみそ汁
し る

チンゲンサイの

オイスター炒
い た

め

★桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・３月
がつ

３日
か

は桃
も も

の節句
せ っ く

です。みなさんの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い給
き ゅ

食
うしょく

を作
つ く

りました。桃
も も

の節句
せ っ く

には、全国的
ぜ ん こ く て き

にちらし寿司
す し

や貝
か い

のお汁
し る

を食
た

べたりする習
し ゅ

慣
うかん

があります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、青谷町
あ お や ち ょ う

産
さ ん

の上
かみ

寺
じ

地
ち

黒
く ろ

米
ま い

を使
つか

ったちらし寿司
ず し

に鳥取
と っ と り

県
けん

東部
と う ぶ

に伝
つた

わる郷土
き ょ う ど

菓子
が し

の「おいり」をつけました。
菜

な

の花
は な

和
あ

え 708 29.2 15.4 3.4

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

おいり

615 25.1 13.7 2.8

689 23.8 22.0 3.0

3 金 上寺地
か み じ ち

ちらし寿司
ず し さわらの照

て

り焼
や

き

691 20.8 22.4 ●春巻
は る ま

きについて・・・春巻
は る ま

きには、にらやねぎなどの緑
みどり

の野菜
や さ い

が使
つか

われます。中国
ちゅうごく

では、緑
みどり

色
い ろ

の野菜
や さ い

は、冬
ふゆ

の間
あいだ

に体
からだ

にたまった老廃物
ろ う は い ぶ つ

を体外
たいがい

へ出
だ

してくれると伝
つた

えら

れています。そのため、緑色
みどりいろ

の春
は る

の野菜
や さ い

を巻
ま

いた食
た

べ物
も の

を「春巻
は る ま

き」と呼
よ

ぶように

なったそうです。

いもこん汁
じ る ●３月

がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・３月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「1年
ねん

間
かん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえろ

う」です。残
の こ

り少
す く

ない給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を楽
た の

しみながら、１年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえっ

てみましょう。特
と く

に卒業生
そつぎょうせい

のみなさんは、次
つ ぎ

のステージに向
む

かって羽
は

ばたく準備
じ ゅ ん び

をし

ていきましょう。
こまつなの煮

に

びたし

2 木 ご飯
は ん

パリパリ春巻
は る ま

き

もずくとコーンのスープ

麻婆
ま ー ぼ ー

厚揚
あ つ あ

げ 804 24.5 25.2 3.3

2.6

1 水 ご飯
は ん

スタミナ納豆
な っ と う

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

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

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 ｇ ｇ

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

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



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

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
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

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　

さつまあげ こんぶ ほうれんそう えのきたけ さとう

ゆば えだまめ

だいず しろねぎ しょうが

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん　トマト たまねぎ コッペパン　 あぶら

だいず こんぶ ブロッコリー しめじ じゃがいも オリーブあぶら

にぼし キャベツ　レモン にんにく　セロリ さつまいも

きゅうり ほしぶどう

かれい ぎゅうにゅう にんじん しいたけ　もやし こめ　 あぶら

みそ ひじき さやいんげん はくさい でんぷん ごま

あぶらあげ しろねぎ さとう

あつあげ とうにゅう スイートコーン だいこん こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なし こめ　 あぶら

とうふちくわ トマト にんにく さとう

ぶたにく きゅうり　らっきょう キャベツ　しめじ じゃがいも

グリンピース しょうが マーマレード

ロースハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　 オリーブあぶら

とうふ わかめ スイートコーン じゃがいも

ぎゅうにく かまぼこ しろねぎ だいこん でんぷん

ぶたにく とうにゅう らっきょう たけのこ さとう　パンこ

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ こめ　 あぶら　ごま

ぶたにく のり にんじん キャベツ げんまい ノンエッグ

ほき パセリ しろねぎ コーンフレーク

マヨネーズ

ツナ はくさい はるさめ さとう

みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ　 あぶら

ぶたにく しょうが　しめじ たまねぎ パンこ

とりにく　とうふ はくさいキムチ はくさい じゃがいも

さつまあげ こんにゃく さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ　 あぶら

いわし　とうふ さやいんげん しょうが でんぷん

みそ だいこん しろねぎ

いか スイートコーン キャベツ

豚肉
ぶ た に く

の

しょうが焼
や

き

いわしのつみれ汁
じ る

636 24.4 15.7

22 火 ご飯
は ん 枝豆

え だ ま め

と豆腐
と う ふ

の

メンチカツ

キムチスープ

じゃがいもの煮
に

つけ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

さとう　　にんじんシロップづけ

640 29.1 19.1 2.4 ●今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

について・・・今日
き ょ う

は、今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。この一
い ち

年間
ねんかん

、給食
きゅうしょく

セン

ターでは、みなさんの健康
け ん こ う

を考
かんが

え、笑顔
え が お

を思
お も

い浮
う

かべながら、給食
きゅうしょく

づくりを行
おこな

ってき

ました。みなさんが、思
お も

い出
で

に残
の こ

る給食
きゅうしょく

はありましたか。春休
はる やす

み中
ちゅう

も1日3食
しょく

しっかり

食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。
いかとキャベツのソテー 744 34.2 22.0 3.0

しろねぎ　グリンピース　えだまめ

23 水 ご飯
は ん

25.3 15.7 3.2 ●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうの葉
は

は、下
した

の葉
は

ほど広
ひろ

くタンポポの葉
は

のよ

うに広
ひろ

がっています。これは、すべての葉
は

が太陽
たいよう

の光
ひかり

をまんべんなく浴
あ

び、風
かぜ

の影
えい

響
きょう

も受
う

けにくくしてよく育
そだ

つためだそうです。植物
しょくぶつ

の知恵
ちえ

やパワーに驚
おどろ

きます。679 29.5 17.1 3.7

3.0 ●はくさいキムチについて・・・キムチは、白菜
はくさい

などの野菜
や さ い

とにんにく、しょうが、唐辛
とうがら

子
し

などを混
ま

ぜ合
あ

わせた韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な漬物
つけもの

です。朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

で多
おお

く食
た

べられてきた

ので、朝鮮
ちょうせん

漬
づ

けともいわれていました。今
いま

では私
わたし

たちの身近
み じ か

な食
た

べ物
もの

のひとつと

なっています。今日
き ょ う

は、キムチスープにしてみました。
740 28.3 17.8 3.6

20 月 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん ホキの

コーンフレーク焼
や

き

肉団子
に く だ ん ご

と春雨
は る さ め

のスープ

磯
い そ

の香
か お

りあえ

674

599

27.7 18.1 2.8 ●わかめについて・・・みそ汁
しる

や酢
す

の物
もの

によく使
つか

われるわかめですが、海
うみ

の中
なか

での

大
おお

きさはどれくらいだと思
おも

いますか。長
なが

さは約
や く

１.５メートル、幅
はば

は約
や く

９０センチです。

大
おお

きなものだと長
なが

さが４メートルにもなるそうです。わかめの旬
しゅん

は春
はる

です。わかめの

おいしさを家庭
か て い

でも味
あじ

わってみましょう。
775 31.6 20.2 3.2

17 金 ご飯
は ん ハンバーグの

おろしソースかけ

わかめスープ

ジャーマンポテト

634

728 27.0 20.5 3.0 ●キャベツについて・・・キャベツに含
ふ く

まれるビタミンU
ゆー

という成分
せいぶん

には、胃
い

や腸
ちょう

の粘
ね

膜
んまく

を修復
しゅうふく

する働
はた

きがあります。キャベツは、サラダや漬物
つけもの

、炒
いた

め物
もの

やスープなど幅
はば

広
ひろ

く料理
り ょ う り

に使
つか

うことができます。今日
き ょ う

は、キャベツをTORIきゅうちゃんサラダに使用
し よ う

しました。
846 30.9 23.6 3.8

15 水 ご飯
は ん かれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

しいたけの豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

16 木 ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

マーマレード焼
や

き

ポークカレー

TORIきゅうちゃんサラダ

●さばについて・・・鳥取
とっとり

市
し

には、「焼
や

きさば」や「さばの塩
しお

こうじ漬
づ

け」などさばを使
つか

っ

た郷土
きょうど

料理
りょうり

があり、わたしたちにとってさばは身近
みじか

な食文化
しょくぶんか

のひとつです。今日
きょう

は、

さばが苦手
にがて

な人
ひと

でも、食
た

べやすいように甘
あま

みそをかけてみました。

26.8 17.5 2.7
●しいたけ・・・しいたけの旬

しゅん

は春
はる

と秋
あき

で、まさに今
いま

がおいしい時期
じき

です。日本
にほん

では栽
さい

培
ばい

量
りょう

の多
おお

いきのこで、全国
ぜんこく

的
てき

に栽培
さいばい

されています。しいたけには、ビタミンD
でー

が多
おお

く

含
ふく

まれ、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするはたらきがあります。728 30.6 19.6 3.0

●フレンチサラダについて・・・サラダのドレッシングは、古代
こ だ い

ローマの時代
じ だ い

から、塩
し お

、油
あぶら

、酢
す

などが使
つか

われ、時代
じ だ い

が進
すす

むにつれて様々
さま ざま

にアレンジされ、やがて19世紀
せ い き

のアメリカでは多
おお

くのドレッシングが、家庭
か て い

に広
ひろ

がったとされています。その中
ちゅう

のひとつが「フレンチドレッシン

グ」です。今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

では、オリーブオイル、酢
す

、砂糖
さ と う

、しょうゆ、レモン果汁
か じ ゅ う

を合
あ

わせたド

レッシングにしました。

フレンチサラダ 802 39.0 20.6 6.1

ハヤシシチュー 613 21.8 17.1 3.4

714 32.9 18.5 4.0

14 火
花型
は な が た

キャロット

パン

大豆
だ い ず

と小魚
こ ざ か な

の

カリカリ揚
あ

げ

612 27.8 16.2 3.5

13 月 ご飯
は ん

さばのカレー焼
や

き

ゆばのすまし汁
じ る

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

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)

五目
ご も く

煮豆
に ま め

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
kcal ｇ ｇ ｇ

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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）


