
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 たまねぎ　キャベツ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ツナ かぼちゃ にんにく　きゅうり じゃがいも オリーブあぶら
726 22.4 21.5 2.9

えだまめ　レモン さとう　でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

なしピューレ パンこ　こむぎこ
889 26.4 26.5 3.6

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん はくさい　 コッペパン あぶら

とりにく チンゲンサイ スイートコーン ながいも

ぶたにく パセリ たまねぎ さとう

もやし おいわいデザート

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　ごぼう こめ あぶら

あぶらあげ ピーマン えのきたけ　 しおこうじ

みそ たまねぎ こんにゃく

ぎゅうにく しろねぎ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 こめ あぶら

だいず ひじき いんげん ごぼう さつまいも

さつまあげ しゅんぎく たまねぎ こむぎこ

しろねぎ こんにゃく　さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ ノンエッグマヨネーズ

とりにく パセリ たまねぎ　なしピューレ じゃがいも　さとう

とうふ しめじ　キャベツ パンこ　

おさかなソーセージ きゅうり　だいこん でんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ だいこん　らっきょう こめ ごま

おきぎす にんじん たけのこ　　たまねぎ でんぷん ごまあぶら

ぎゅうにく えのきたけ　しろねぎ パンこ　こむぎこ あぶら

みそ れんこん　キャベツ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こくとうパン あぶら

ウインナー わかめ しろねぎ じゃがいも

とうふちくわ たまねぎ さとう

らっきょう　キャベツ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しめじ こめ あぶら

とりにく こまつな だいこん　たまねぎ でんぷん　さとう

みそ さやいんげん れんこん こむぎこ　こんにゃく

ごぼう じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ あぶら

とうふ もずく ねぎ しょうが　にんにく さとう ごまあぶら

みそ ほうれんそう だいこん

チキンハム えのきたけ　もやし

14.2 2.9

12 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

トマトソース

ハンバーグ

※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。

14.3

13 木 ご飯
はん さけの

塩
しお

こうじ焼
や

き

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

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。

30.5

★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

として、かみごたえの

ある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。よくかむことは、脳
のう

を刺激
しげき

して頭
あたま

のはたら

きをよくしたり、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

してむし歯
ば

を予防
よぼう

したりするはたらきがあります。666 24.9 15.4 3.3

20.3

660

23.2

22.3 14.5 2.8569

2.3

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

★入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お祝
いわ

い献立
こんだて

★・・・新
しん

一年生
いちねんせい

のみなさん、入学
にゅうがく

おめでとうございます。今
きょ

日
う

は、入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いする献立
こんだて

です。みんなで楽
たの

しく食
た

べましょう。
688 25.6 24.0 3.6

20.7 2.9

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

●学校
がっこう

給食
きゅうしょく

について・・・今日
きょう

から多
おお

くの学校
がっこう

で、本年度
ほんねんど

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。給食
きゅうしょく

時間
じかん

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を通
とお

して食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さについて学
まな

んだり、食事
しょくじ

のマナーを身
み

に

付
つ

けたりする時間
じかん

です。みんなで協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

や片付
かたづ

けをし、楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じかん

にし

ましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

2.4 ●塩
しお

こうじについて…塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじに塩
しお

と水
みず

を混
ま

ぜ、発酵
はっこう

させて作
つく

られる調
ちょ

味料
うみりょう

です。塩
しお

こうじに含
ふく

まれる酵素
こうそ

に、食
た

べ物
もの

の甘味
あまみ

やうま味
み

を引
ひ

き出
だ

し、料理
りょうり

をお

いしくするはたらきがあります。16.0 3.1

22.0 1.9 ●ひじきについて・・・ひじきには、強
つよ

い骨
ほね

を作
つく

るカルシウムや、お腹
なか

の中
なか

をきれいに

する働
はたら

きのある食物
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。成長期
せいちょうき

のみなさんには積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひと

つです。

584 25.4

2.222.7

693

お祝
いわ

いデザート

578 21.4

ポークカレー

　　　　　　　　　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

5年度
ね ん ど ４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

給食
きゅうしょく

を楽
たの

しく食
た

べよう

と と の え る（緑
みどり

）

11 火 ご飯
はん

かぼちゃのフライ

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

春
はる

キャベツのツナサラダ

545 24.7

647 29.0

豚肉
ぶたにく

の

梨
なし

ソースかけ

たけのこのすまし汁
じる

れんこんのみそ炒
いた

め

沖
おき

ギスフライ

コンソメスープ

TORIきゅうちゃんサラダ

ジャーマンながいも

649 24.4

ポテトサラダ 779 29.0

豆腐
とうふ

団子
だんご

のスープ

20.3

752 23.1ひじきの炒
い

り煮
に

鶏
とり

ごぼう汁
じる

五目
ごもく

きんぴら

金 ご飯
はん

もずくスープ

炒
い

りどり

チンゲンサイのスープ

福部
ふくべ

の

お宝
たから

ご飯
はん

14 金 ご飯
はん

野菜
やさい

かき揚
あ

げ

17 月 ご飯
はん

18 火

いわしのかば焼
や

き20 木 ご飯
はん

タンドリーチキン

じゃがいものみそ汁
しる

19 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン

12.9 2.4

焼肉
やきにく

21

★鳥取市
とっとりし

オリジナルメニュー★・・・「TORIきゅうちゃんサラダ」は、鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

の新
しん

メ

ニューで鳥取
とっとり

県
けん

東部
とうぶ

の郷土
きょうど

食
しょく

である「豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

」と特産品
とくさんひん

の「らっきょう」を使
つか

ったサラダで

す。

585 25.5

●いわしについて・・・いわしのような背
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。757

20.024.0

21.126.4

660

20.9 2.9

2.5

2.2

3.6706 30.5 24.1

●もずくについて…もずくの名前
なまえ

は、ほかの海藻
かいそう

にくっついて育
そだ

つという「藻
も

付
づ

く」か

ら由来
ゆらい

しています。もずくのぬめり成分
せいぶん

は、フコイダンと呼
よ

ばれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

でお腹
なか

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きをします。今日
きょう

はもずくをスープの中
なか

に入
い

れました。ハムともやしの炒
いた

め物
もの



　　　　　　　　　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

5年度
ね ん ど ４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

給食
きゅうしょく

を楽
たの

しく食
た

べよう

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

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ あおのり ねぎ えのきたけ こむぎこ
600 23.6 16.1 2.7

ぶたにく さやいんげん きりぼしだいこん でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ さとう
724 27.9 18.1 3.1

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ さやいんげん キャベツ さとう ごま

ぶたにく こまつな じゃがいも

チキンハム こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく　 コッペパン オリーブあぶら

ベーコン グリンピース だいこん　しめじ さとう ノンエッグマヨネーズ

とうにゅう ほうれんそう スイートコーン　 じゃがいも

なっとう　ツナ キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめ　パンこ あぶら

キャベツ　たけのこ しゅうまいのかわ

きくらげ　パイン さとう　でんぷん

みかん とうにゅうデザート

カレイ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

ベーコン もやし　たまねぎ でんぷん　こむぎこ

みそ しめじ じゃがいも

えだまめ しおこうじ

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

・
日

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

27 木 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

いろどりポタージュ

納豆
なっとう

サラダ

照
て

り焼
や

きチキン

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

水

八宝菜
はっぽうさい

月 ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

　給食
きゅうしょく

時間
じかん

は「食
た

べる」ためだけの時間
じかん

では

なく、「食
た

べる」ことや「食
た

べ物
もの

」について勉強
べんきょう

する時間
じかん

でもあります。

※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。

ｇ ｇ

15.0 2.4 ●さわらについて・・・さわらは季節
き せ つ

や成長
せいちょう

とともに住
す

む場所
ば し ょ

を変
か

えるため、群
む

れが

沿岸
えんがん

を通
とお

りかかる時期
じ き

がその地方
ち ほ う

の旬
しゅん

となります。漢字
か ん じ

では「魚
さかな

」へんに「春
はる

」と書
か

いて「鰆
さわら

」と言
い

い、春
はる

を告
つ

げる魚
さかな

と言
い

われています。16.7

●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、だいこんを干
ほ

して乾燥
かんそう

させることによってうま

味
み

や栄養
えいよう

が凝縮
ぎょうしゅく

され、生
なま

の大根
だいこん

よりカルシウムや鉄分
てつぶん

などが多
おお

く含
ふく

まれています。

給食
きゅうしょく

では、鳥取県産
とっとりけんさん

の切干
きりぼし

大根
だいこん

を使
つか

っています。切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース煮
に

2.9

●給食
きゅうしょく

のパンについて・・・毎週
まいしゅう

水曜日
す い よ う び

はパンの日
ひ

です。給食
きゅうしょく

のパンは、コッペパン

が基本
き ほ ん

です。パンの原料
げんりょう

の小麦
こ む ぎ

は、大山
だいせん

のふもとで作
つ く

られた「大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

」をこだわっ

て使用
し よ う

しています。コッペパン以外
い が い

にも、練
ね

り込
こ

みパンや鳥取市
と っ と り し

の米
こめ

粉
こ

を使
つか

って作
つ く

ら

れている米
こめ

粉
こ

パンも登場
とうじょう

します。

kcal ｇ

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

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

豆乳
とうにゅう

杏仁
あんにん

フルーツ

しゅうまい

24

　給食
きゅうしょく

を通
とお

してたくさんのことを学
まな

んでいきま

しょう。

31.8 3.2

840 34.5 37.2 3.7

25 火 ご飯
はん

さわらの西京
さいきょう

焼
や

き

肉
にく

じゃが 627 26.2

こまつなのごま炒
いた

め 745 31.1

26

13.0 1.6 ●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

に必要
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。
744

28 金 ゆかりご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

春
はる

キャベツのみそ汁
しる

592 24.1

601 20.6

702 29.4

17.9 2.3 ★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。じゃがいもの塩
しお

こうじソテー 712 28.3 20.5 2.9

25.6 15.4 2.1

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で学
ま な

んでほしいこと 

TORI きゅうちゃん なっしちゃん 

 
学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

を通
とお

して６つのことについて勉強
べんきょう

ができるように献立
こんだて

を考
かんが

えて作
つく

っています。 

 
〇食事

しょくじ

の重要性
じゅうようせい

     食
た

べることの大切
たいせつ

さや楽
たの

しさを知
し

る。 
 
〇心身

しんしん

の健康
けんこう

      心
こころ

とからだの健康
けんこう

のために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

や食事
しょくじ

の方法
ほうほう

を知
し

る。 
 
〇食品

しょくひん

を選択
せんたく

する能力
のうりょく

 食
た

べ物
もの

について正
ただ

しい情報
じょうほう

を知
し

る。 
  
〇感謝

かんしゃ

の心
こころ

       食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にし、食
しょく

に関
かかわ

わる全
すべて

ての人
ひと

に感謝
かんしゃ

する心
こころ

がもてるようにする。 
 
〇社会性

しゃかいせい

         食事
しょくじ

のマナーや食
た

べることを通
とお

してコミュニケーションの力
ちから

を身
み

に付
つ

ける。 
 
〇食

しょく

文化
ぶ ん か

        地域
ち い き

でとれる食
た

べ物
もの

や食
しょく

文化
ぶ ん か

、食
しょく

に関
かか

わっている歴史
れ き し

を知
し

ることができる。 

 


