
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 しょうが こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ねぎ だいこん でんぷん ごまあぶら
724 30.5 14.8 2.4

とうふ ほうれんそう キャベツ ふ　さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ポークハム ちまき
836 35.2 16.3 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　もやし こめ あぶら

とりにく こまつな キャベツ　きくらげ ぎょうざのかわ ごまドレッシング

たまねぎ　はくさい さとう　でんぷん

たけのこ　にんにく　

たら 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 パセリ しめじ じゃがいも

とうにゅう ほうれんそう キャベツ パンこ　こむぎこ

ベーコン でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　たまねぎ こめ あぶら

あつあげ こまつな えのきたけ さとう

みそ さやいんげん きりぼしだいこん

ぶたにく にんにく　しょうが

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

かつおぶし しょうが　なめこ こんにゃく

ささみ しろねぎ キャベツ　はくさい こむぎこ　さとう

だいこん　ゆず スイートコーン ながいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

かまぼこ チンゲンサイ もやし でんぷん　さとう

ぎゅうにく ピーマン たまねぎ こむぎこ

キャベツ しらたき

さけ 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 えだまめ しおこうじ　さとう

ポークハム えのきたけ じゃがいも

スイートコーン こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　ごぼう コッペパン あぶら

かつおぶし あおのり キャベツ　だいこん めん ごまドレッシング

ツナ たまねぎ　

ハムステーキ まいたけ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　だいこん こめ あぶら

とりにく　ベーコン さやいんげん しょうが　しろねぎ さとう　しおこうじ

とうふ えのきたけ でんぷん

あごちくわ たまねぎ じゃがいも

2.3

9 火 ご飯
はん

焼
や

きぎょうざ

※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。

24.7

10 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
たらフライ

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

春
はる

キャベツのソテー

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

●八宝菜
はっぽうさい

について…八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」とは、八種類
はっしゅるい

という意味
いみ

ではなく「たくさんの」「数
か

多
ずおお

くの」という意味
いみ

です。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

やたけのこ、きくらげなどたくさんの鳥取県産
とっとりけんさん

食材
しょくざい

が入
はい

っています。717 23.9 17.7 2.7

16.8 2.4

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

ちまき

★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。今日
きょう

は、端午
たんご

の節句
せっく

にちなみ、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

)

19.4

28.8

624

781

2.9

★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、たらフライを取
と

り入
い

れました。味
あじ

わって食
た

べてください。
29.3 3.4

626

18.1 2.5 ●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。

649 24.6

3.0

2.4

2.8

●なめこについて・・・なめこ特有
とくゆう

のぬめり成分
せいぶん

には、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる

効果
こうか

があります。今日
きょう

は、ぬめり成分
せいぶん

を残
のこ

さず食
た

べられるなめこのすまし汁
じる

です。

●たけのこについて・・・たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

く、１日
いちにち

に１メートル以上
いじょう

伸
の

びることもあ

る野菜
やさい

です。芽
め

が出
で

てから１０日
か

ごろになると食
た

べごろになります。お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがある食物
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。741 26.4 24.7 2.8

10.3

11.5

23.0 21.6

花
はな

ふのすまし汁
じる

　　　　　　　　　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 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

と と の え る（緑
みどり

）

8 月 ご飯
はん

かつおのみそがらめ

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

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

11

24.9

729 28.2切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

木 五目
ごもく

ご飯
はん

甘酢
あまず

肉団子
にくだんご

こまつなのみそ汁
しる

八宝菜
はっぽうさい

618 20.8

もやしナムル

12 金 ご飯
はん

お好
この

み焼
や

き

547 18.4

だいこんのさっぱり和
あ

え 654 21.0

なめこのすまし汁
じる

15 月
たけのこのスープ

しらたきのオイスター炒
いた

め

ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ

ハムステーキ17 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

さけの塩
しお

こうじ焼
や

き

焼
や

きそば

16 火 ご飯
はん

18 木 たけのこ

ご飯
はん

五目
ごもく

煮
に

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
どうふ

の

肉
にく

みそあんかけ

●さけについて…毎年
まいとし

秋
あき

になると、卵
たまご

からかえって3、4年
ねん

経
た

ったさけが、必
かなら

ず生
う

まれ

た川
かわ

に戻
もど

るため、自然
しぜん

からの贈
おく

り物
もの

として、昔
むかし

から人々
ひとびと

に大切
たいせつ

に食
た

べられてきまし

た。

650 27.8

●ごぼうについて・・・ごぼうは、お腹
なか

の中
なか

をきれいにそうじする働
はたら

きのある食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
きょう

は、ごぼうをサラダにいれました。
828ごぼうサラダ

24.3689 30.1

28.4

千草
ちぐさ

和
あ

え

35.4

18.2 2.8

15.9 2.5

3.2

2.6

2.9754 30.9 16.6

584 19.0 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・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

べること

で食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。あごのすり身
み

で作
つ く

るあご竹輪
ち く わ

は、普通
ふ つ う

の竹
ち く

輪
わ

と比
く ら

べてかみごたえがあります。じゃがいもの炒
いた

め物
もの

658 21.0 19.2 3.5

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる



　　　　　　　　　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 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

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

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ ねぎ たまねぎ　キャベツ さとう
650 26.9 16.5 2.4

みそ アスパラガス なしピューレ じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく こまつな えのきたけ すいかゼリー
771 31.8 18.7 2.9

とりにく　ぎゅうにく ぎゅうにゅう ねぎ にんにく こめ ごまあぶら

なっとう にんじん　 だいこん さとう あぶら

とうふ　みそ ほうれんそう たまねぎ すいかゼリー

あぶらあげ キャベツ

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　パンこ あぶら

ぶたにく ブロッコリー ごぼう こむぎこ　でんぷん ノンエッグマヨネーズ

みそ しろねぎ さつまいも

ツナ キャベツ さとう　こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん　 にんにく　しょうが まっちゃあずきコッペパン あぶら

ウインナー パセリ たまねぎ マーマレード

ベーコン ピーマン キャベツ じゃがいも

もやし　だいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　 なしピューレ こめ あぶら

あぶらあげ ひじき ほうれんそう たまねぎ　にんにく さとう

みそ　だいず さやいんげん しょうが　しめじ こんにゃく

さつまあげ だいこん

さけ ぎゅうにゅう にんじん　 たまねぎ　きゅうり こめ　むぎ あぶら

たら たけのこ　にんにく パンこ　こむぎこ

ぶたにく えだまめ　なしピューレ じゃがいも

スイートコーン　だいこん でんぷん

いか ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

チンゲンサイ れんこん　ごぼう でんぷん

もやし　にんにく さとう　はるさめ

みかん　パイン ナタデココ

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ わかめ きぬさや えのきたけ こんにゃく

とうふ　みそ ピーマン ごぼう さとう

ぶたにく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん　 にんにく コッペパン あぶら

ウインナー だいこん じゃがいも

ポークハム しろねぎ

スイートコーン　キャベツ

23.6 2.9

768 34.0 27.2 3.4

31 水

604

552

25 木 ご飯
はん

ポトフ

もやしナポリタン

チキンの

マーマレード焼
や

き

26 金 麦
むぎ

ご飯
はん

さけメンチカツ

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

・

24

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 主

し ゅ

食
しょく デザート

ほか

水

新
しん

たまねぎのみそ汁
しる

大山
だいせん

小麦
こむぎ

抹茶
まっちゃ

小豆
あずき

パン

ひじきの炒
い

り煮
に

豚肉
ぶたにく

の

バーベキュー

ソースかけ

ご飯
はん

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

648 28.9

あじのフライ

豚
ぶた

汁
じる

678 27.7

ブロッコリーの和
あ

え物
もの

780 30.3

kcal ｇ ｇ ｇ

19.7 2.4 ●スタミナ納豆
なっとう

について・・・今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

で大人気
だいにんき

メニューのスタミナ

納豆
なっとう

です。納豆
なっとう

には、カルシウムやビタミン等
とう

、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がバランスよく含
ふく

まれています。22.5 2.7

19.5 2.0 ●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、花
はな

のつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

で、別
べつ

名
めい

「花
はな

野菜
やさい

」と呼
よ

ばれています。ビタミンC
しー

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていて、かぜを予防
よぼう

した

り、肌
はだ

の調子
ちょうし

を良
よ

くしたりする働
はたら

きがあります。20.6 2.4

23.3 21.5

●マーマレードについて・・・オレンジや夏
なつ

みかんなどの柑橘類
かんきつるい

を皮
かわ

ごと使
つか

って作
つく

ら

れたジャムの一種
いっしゅ

です。ほのかな苦
にが

みがあり、ほどよい甘
あま

さとさわやかな酸味
さんみ

が肉
にく

料理
りょうり

によく合
あ

います。

※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。

いか南蛮
なんばん

はるさめのスープ

フルーツミックス

18.8 12.5 2.0

717 2.3

2.4

2.9

23.9 3.4

21.7

27.4きぬさやのみそ汁
しる

五目
ごもく

きんぴら

17.7

タンドリーチキン

30

29 月
●いかについて…今日

きょう

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたいかを揚
あ

げていか南蛮
なんばん

にしまし

た。いかは、亜鉛
あえん

やタウリンを多
おお

く含
ふく

んでいます。亜鉛
あえん

は、味覚
みかく

の発達
はったつ

をうながし、タ

ウリンは疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

があるといわれています。

●きぬさやについて…「きぬさやえんどう」のことを簡単
かんたん

にして「きぬさや」と呼
よ

びま

す。さやの中
なか

の豆
まめ

が大
おお

きくなる前
まえ

の春
はる

から初夏
しょか

にかけて収穫
しゅうかく

されます。そのまま成
せ

長
いちょう

させると「グリンピース」になります。

606

16.5 2.6 ●たまねぎについて・・・5月
がつ

から6月
がつ

に収穫
しゅうかく

されたたまねぎは、みずみずしさと甘味
あまみ

があります。生産者
せいさんしゃ

の方々
かたがた

が、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

のために愛情
あいじょう

を込
こ

めて栽培
さいばい

されたたまね

ぎです。味
あじ

わっていただきましょう。711 29.7 18.6 3.3

2.7

597 25.0

13.4

717 32.2 20.0

春
はる

野菜
やさい

カレー

火 ご飯
はん

さばの塩
しお

焼
や

き

●タンドリーチキンについて・・・タンドリーチキンはインドの家庭
かてい

料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では

鳥取県産
とっとりけんさん

の鶏肉
とりにく

を使
つか

い、カレー粉
こ

などの香辛料
こうしんりょう

をからめて香
こう

ばしく焼
や

いています。
661 30.5

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

●春
はる

野菜
やさい

カレー…今日
きょう

のカレーには、旬
しゅん

の食材
しょくざい

であるたけのこやたまねぎなど春
はる

を

感
かん

じられる食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れました。日本
にほん

の移
うつ

りゆく四季
しき

をを感
かん

じながら食
た

べてくださ

い。きゅうりのさっぱりサラダ 821 26.2 22.3 2.9

717

ご飯
はん

20.8 2.925.8

カラフル温
おん

サラダ

コンソメスープ

19 金 ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

えのきたけのみそ汁
しる

すいか

ゼリー

★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

は「とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

」として、鳥取
とっとり

市
し

で作
つく

られている食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。今回
こんかい

の食材
しょくざい

は

「えのきたけ」です。アスパラガスのスタミナ炒
いた

め

22 月 ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう

けんちん汁
じる

すいか

ゼリー（福部
ふくべ

未来
みらい

学園
がくえん

）

632 29.4

キャベツのみそ炒
いた

め 752 34.7

23 火


