
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

かつお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ わかめ こまつな しょうが パンこ　さとう
718 22.9 18.0 1.8

ぶたにく たけのこ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

グリンピース こんにゃく かしわもち
836 26.8 21.9 2.3

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん　さとう あぶら

ブロッコリー だいこん でんぷん

エリンギ しおこうじ

たまねぎ じゃがいも

さわら ぎゅうにゅう とうがらし たまねぎ　きゅうり こめこパン

にんじん にんにく うどん

でんぷん

さとう

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく あおのり ねぎ しめじ　しょうが じゃがいも

とりにく キャベツ でんぷん

みそ　 きりぼしだいこん さとう

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ れんこん ごはん あぶら

ベーコン にんじん たまねぎ　ごぼう でんぷん ドレッシング

グリーンアスパラガス スイートコーン こむぎこ

エリンギ さといも

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

とうふ ほうれんそう しめじ ふ

みそ　 さやいんげん じゃがいも

ぶたにく さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　にんじん キャベツ ごはん あぶら

とりにく チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ

かまぼこ はくさい　 たけのこ でんぷん

パインアップル もも　りんご いちごゼリー りんごゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー しめじ じゃがいも

だいず パセリ にんにく さとう

トマト

えてがれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

ぶたにく ねぎ しいたけ でんぷん

ピーマン たまねぎ こむぎこ

れんこん さといも こんにゃく

9 火 ご飯
はん

平
ひら

つくね

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

17.0

10 水 米粉
こ め こ

パン
さわらの

スタミナソースかけ

山菜
さんさい

うどん

もやしのさっぱり和
あ

え

★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

献立
こんだて

」です。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウ

ム、ビタミンDなど体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれています。また、体
からだ

に良
よ

い働
はたら

き

をする脂
あぶら

を含
ふ く

んでいるのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

の「さわら」にもカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビ

タミンDが多
おお

く含
ふ く

まれています。
19.4 3.6

615

16.6 1.8
●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「切干大根
きりぼしだいこん

」といいます。

干
ほ

すことにより大根
だいこん

の甘
あま

みがさらに増
ま

して栄養価
え い よ う か

もアップします。不足
ふ そ く

しがちなカルシウ

ムや鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさんとれるので、おすすめの食
た

べ物
もの

です。

549 29.4

2.4

1.9

20.4

2.4

●鶏肉
と り に く

について・・・鶏肉
と り に く

は食
た

べる部位
ぶ い

によって名前
な ま え

が違
ちが

います。店
みせ

などでも部位
ぶ い

ごとに

分
わ

けて売
う

られています。それぞれ見
み

た目
め

が違
ちが

い、食
た

べてみると味
あじ

や食感
しょっかん

にも違
ちが

いがあり

ます。むね肉
に く

やささみはあっさりしていて、もも肉
に く

や手羽
て ば

はコクがあります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に

は、むね肉
に く

を使
つか

っています。

35.1

●じゃがいもについて・・・じゃがいもは土
つち

の中
なか

で成長
せいちょう

しますが、根
ね

ではなく茎
く き

の先
さ き

に栄養
えいよう

をたくわえて、丸
まる

く成長
せいちょう

した部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる芋
いも

です。じゃがいもに含
ふ く

まれるビタミンCは、でん

ぷんによって守
まも

られているため、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくいのが特徴
とくちょう

です。ビタミンCは、肌荒
は だ あ

れの予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

などに効果
こ う か

があります。
709 30.1 19.7 1.9

22.8

614

26.3

654

3.0

わかめのすまし汁
じる

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

●塩
しお

こうじについて・・・塩
しお

こうじは、日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な発酵
はっ こう

食品
しょくひん

で、水
みず

と米
こめ

こうじ、塩
しお

で作
つ く

ら

れる調味
ちょ うみ

料
りょう

です。塩
しお

こうじに含
ふ く

まれる酵素
こ う そ

には、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

をおいしくする働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、鳥取市産
と っ と り し さ ん

の米
こめ

で作
つ く

られた塩
しお

こうじを使
つか

ったスープ

です。
659 21.4 15.4 2.5

14.2 2.1

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

8 月 ご飯
はん

かつおメンチカツ

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

20.2

たけのこの煮物
に も の

と と の え る（緑
みどり

）

塩
しお

こうじスープ 579 19.2

春
はる

キャベツのカレーソテー

かしわもち

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こんだて

★・・・５月
がつ

５日
か

の「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」は、子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

う、日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な行事
ぎ ょ う じ

です。かぶとや鯉
こい

のぼりを飾
かざ

ったり、ちまきやかしわもちを食
た

べ

たりします。今日
き ょ う

は、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

にちなんで、かつおやたけのこなど縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

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

5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

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

17 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
フランクフルト

野菜
や さ い

のポトフ

チリコンカン

切干大根
きりぼしだいこん

のソース炒
いた

め

12 金 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ

いろどりサラダ

根菜
こんさい

スープ

11 木 ご飯
はん

信田煮
し の だ に

じゃがいものみそ汁
しる

15 月

木 ご飯
はん

3.4

水

15.1

じゃがいもの煮物
に も の

ご飯
はん

はまちのみりん焼
や

き

れんこんのかみかみ炒
いた

め

25.9 17.5 1.5

616 26.4

735 31.1

15.7 1.7

火 ご飯
はん

★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。よくかむことは、歯
は

や

あごを丈
じょう

夫
ぶ

にするだけでなく、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかるようになるため、食事
し ょ く じ

を楽
たの

しむこと

にもつながります。今日
き ょ う

は、かみごたえのある「れんこんのかみかみ炒
いた

め」を献立
こんだて

に取
と

り

入
い

れました。よくかんで食
た

べてください。

25.1 2.9
●ポトフについて・・・「火

ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
い み

をもつ、フランスの家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、キャベツやじゃがいも、たまねぎなどの春野菜
は る や さ い

ときのこなどをコンソメ味
あじ

のスープで煮
に

込
こ

みました。たくさんの野
や

菜
さい

をおいしく食
た

べられる、栄
えい

養
よ う

満
まん

点
てん

の洋
よ う

風
ふう

の煮
に

物
もの

です。
29.1

580 23.3

18 かれいのから揚
あ

げ

具
ぐ

だくさん汁
じる

1.5

2.1693 29.0 18.2

16.6

731 24.1

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

686 25.3

794 29.4

●チンゲンサイについて・・・中華
ちゅうか

スープに入
はい

っているチンゲンサイは、シャキシャキとした

歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

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。また、カロテンがたくさん入
はい

っているので、目
め

や皮膚
ひ ふ

の

健康
けんこう

を保
たも

つ働
はたら

きがあります。
フルーツミックス 716 18.6 18.0 2.1

16

わらび　えのきたけ　たけのこ

しろねぎ　もやし　きくらげ

揚
あ

げぎょうざ

中華
ちゅうか

スープ 613

ＴＯＲＩきゅうちゃんなっしちゃん
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と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

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

5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

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

ＴＯＲＩきゅうちゃんなっしちゃん

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

とりにく ぎゅうにゅう こまつな キャベツ ごはん ごまドレッシング
小学校 小学校 小学校 小学校

あじ にんじん しょうが さとう ノンエッグ
619 27.9 17.7 1.7

とうふ きゅうり でんぷん

　　マヨネーズ
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ えのきたけ しろねぎ　ごぼう
730 34.5 20.3 2.4

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

パセリ だいこん ながいも

キャベツ こむぎこ　でんぷん

スイートコーン はちみつ

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とりにく ねぎ えのきたけ さとう

ゆば さやいんげん ごぼう でんぷん

みそ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ノンエッグ

ぶたにく トマト エリンギ さとう

　　マヨネーズ

ベーコン グリーンアスパラガス もやし　 こめこマカロニ

たまねぎ きゅうり

あじ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

みそ もずく こまつな えのきたけ さとう

あつあげ たまねぎ パンこ

えだまめ こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく にんにく じゃがいも ドレッシング

とりレバー なし　きゅうり マカロニ

キャベツ

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

こうやどうふ あおのり ほうれんそう しろねぎ こむぎこ アーモンド

あぶらあげ キャベツ さとう

みそ しめじ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とりにく チンゲンサイ きくらげ　もやし はるさめ

ぎゅうにく にら しょうが さとう

たけのこ こむぎこ

さけ 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 トマト エリンギ じゃがいも

ウインナー さやいんげん にんにく さとう

スイートコーン キャベツ

21.6

さやいんげんのソテー 645 34.0 19.7 3.5

2.1

15.0

ミネストローネ 529 28.2

はるさめのオイスターソース炒
いた

め

たけのこときくらげのスープ

29 月 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

の磯辺揚
い そ べ あ

げ

30 火 しゅうまい

31 水 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
さけの香草焼

こ う そ う や

き

ご飯
はん

734

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

・

ｇ

月 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

あじのつみれ汁
じる

ごぼうサラダ

鶏肉
とりにく

のえのきたけソース

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

豚肉
ぶたにく

のハニー

マスタードがらめ

19

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

kcal ｇ

コンソメスープ

金 ご飯
はん

ながいものカラフルソテー

日

22

26 金

●アスパラガスについて・・・アスパラガスは、５月
がつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。アスパラガスには、こ

の野菜
や さ い

から発見
はっけん

され、スタミナアップに役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

の「アスパラギン酸
さん

」が多
おお

く含
ふ く

まれて

います。この時
じ

期
き

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。アスパラガスを食
た

べて

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。
717 29.2 28.9 3.7

20.9 17.7 1.9
●あじについて・・・あじは一年

いちねん

を通
とお

して食
た

べられる魚
さかな

ですが、旬
しゅん

は５月
がつ

から７月
がつ

です。あじ

のように背中
せ な か

が青
あお

い魚
さかな

を青魚
あおざかな

といい、頭
あたま

の働
はたら

きをよくする栄養素
え い よ う そ

や、血液
けつえき

の流
なが

れをよくす

る栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、鳥取県境港
とっとりけんさかいみなと

で水揚
み ず あ

げされたあじをフライにしま

した。

★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

」は、「とっとりふるさと探検献
たんけんこん

立
だて

」として、地元
じ も と

で作
つ く

られているおいしい食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。今月
こんげつ

のふるさと探
たん

検食材
けんしょくざい

は「えのきたけ」です。きのこの中
なか

でもくせが少
す く

なく、いろいろな食材
しょくざい

と相性
あいしょう

がよい

「えのきたけ」を、今日
き ょ う

はソースにして鶏肉
と り に く

にかけました。

662 25.4 19.4 1.8
●豚肉

ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や、体
からだ

の疲
つか

れを取
と

る働
はたら

きのあるビタミ

ンB１が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。ビタミンB１は体
からだ

にためておくことができない栄養素
え い よ う そ

のた

め、毎回
まいかい

の食事
し ょ く じ

で積極的
せっきょくてき

にとることが大切
たいせつ

です。
761 29.2 21.6 2.2

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

ハムステーキ

カレーシチュー

マカロニサラダ

23.4 20.4 3.0

823 3.9

17.2 2.7

2.6

2.8

15.3

ご飯
はん

●カレーシチューについて・・・カレーシチューは、学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

の中
なか

でも人気
に ん き

メニューのひと

つです。たまねぎやじゃがいも、にんじんをたっぷりと使
つか

い、鳥取市
と っ と り し

産
さん

の梨
なし

ピューレやにん

にくを入
い

れてよく煮
に

込
こ

むことで、野菜
や さ い

のうまみがぎゅっと詰
つ

まったカレーシチューができあ

がります。今日
き ょ う

は豚肉
ぶたにく

を入
い

れてコクを出
だ

しています。

●アーモンドについて・・・アーモンドには、免疫力
めんえきりょく

をアップさせるビタミンEや、おなかの調
ちょう

子
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

に含
ふ く

まれています。料理
り ょ う り

に使
つか

うのはもちろん、手軽
て が る

に食
た

べら

れるおやつとしてもおすすめです。

706

614
●きくらげについて・・・きくらげは、しいたけなどと同

おな

じきのこの仲間
な か ま

です。きくらげを天日
て ん ぴ

干
ぼ

しにするとビタミンDが増
ふ

えます。ビタミンDは、カルシウムと一緒
いっ しょ

に食
た

べることで骨
ほね

を強
つよ

くする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

はスープの中
なか

にきくらげが入
はい

っています。
674

●さやいんげんについて・・・大
おお

きくなる前
まえ

のいんげん豆
まめ

をさやごと収穫
しゅうかく

したものを、さやい

んげんと呼
よ

びます。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるβ
べーた

-カロテンや、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を助
たす

けるアスパラギン酸
さん

が

多
おお

く含
ふ く

まれています。β
べーた

-カロテンは油
あぶら

と一緒
いっ しょ

に摂
と

ることで吸収
きゅうしゅう

されやすくなるため、今日
き ょ う

はさやいんげんのソテーにしました。

ｇ

23.1

617

737 21.7 2.4

25.8 3.3

665 24.9 20.7

27.4 23.4

27.0 21.8

1.7

621

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のみそ汁
しる

キャベツのアーモンド和
あ

え

25.9

23 火 ご飯
はん

さばのみそだれかけ

ゆばのすまし汁
じる

626 26.7 18.1 1.6
●ゆばについて・・・豆腐

と う ふ

を作
つ く

る時
と き

、豆乳
とうにゅう

を加熱
か ね つ

すると表面
ひょうめん

にうすい膜
ま く

ができます。その膜
ま く

をすくい上
あ

げたものを「ゆば」といい、古
ふる

くから日本
に ほ ん

に伝
つた

わる食材
しょくざい

のひとつとして食
た

べられ

てきました。今日
き ょ う

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だ い ず

で作
つ く

られたゆばをすまし汁
じ る

に入
い

れています。
炒
い

りどり 722 31.2 20.6 2.2

24.9

24 水 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ミートボール

アスパラガスと

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

25 木 ご飯
はん

あじフライ

もずくのみそ汁
しる

厚揚
あ つ あ

げとたまねぎの煮物
に も の

三
さん

色
しょく

サラダ


