
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 たけのこ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ わかめ ねぎ キャベツ こむぎこ
682 23.5 16.8 2.6

ベーコン ほうれんそう えのきたけ パンこ
中学校 中学校 中学校 中学校

しそ ちまき
801 28.6 19.9 3.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ　きゅうり コッペパン ドレッシング

ぶたにく パセリ たまねぎ さとう

かまぼこ スイートコーン こめこマカロニ

だいこん

さけ ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ にんじん きりぼしだいこん じゃがいも ごま

あつあげ さやいんげん こんにゃく ごまあぶら

ぶたにく さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン　　もやし こめ あぶら

かまぼこ チンゲンサイ たまねぎ でんぷん

ロースハム ほうれんそう スイートコーン こむぎこ

きくらげ さとう

とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ひじき ねぎ ごぼう さとう ごまあぶら

とうふ さやいんげん でんぷん

さつまあげ こんにゃく

さわら ぎゅうにゅう バジル にんにく　しろねぎ コッペパン あぶら

ベーコン にんじん しめじ　キャベツ やきそばめん オリーブあぶら

ぶたにく ピーマン たまねぎ

スイートコーン

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

とりにく もずく ねぎ たまねぎ でんぷん ごま

ほうれんそう えのきたけ こむぎこ

もやし さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しいたけ こめ あぶら

みそ ほうれんそう たまねぎ げんまい　さとう

ぶたにく さやいんげん ごぼう じゃがいも

こんにゃく

24.5

14.7 2.2

675 25.2

2.8

4.1

15.4

714 31.6 17.0

3.3

3.1

じゃがいものみそ汁
し る

かみかみごぼう

16 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

15 月 ご飯
は ん

17 水 たけのこ

ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

から揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じ る

25.2

ハムともやしの炒
い た

め物
も の

※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。

2.6

●豆腐
と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

から作
つ く

られている食
た

べ物
も の

です。からだをつくるもと

になるたんぱく質
し つ

や、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。給
き ゅ

食
うしょく

では、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の大豆
だ い ず

を使
つか

って作
つ く

られた豆腐
と う ふ

を使
つか

っています。

●新
し ん

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

されるたまねぎは、水分
すいぶん

が多
おお

く、シャ

キシャキとした食感
しょっかん

です。たまねぎの成分
せいぶん

には、血液
け つ え き

をきれいにする働
はたら

きや、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、スープと焼
や

きそばの中
なか

にたまねぎが入
は い

っています。

27.2

578 27.2

24.3

さわらの

バジル焼
や

き

624 27.7

690焼
や

きそば

20.9

けんちんみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

照
て

り焼
や

きつくね

新
し ん

たまねぎのスープ

32.0

　　　　　　　　　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

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

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

10

と と の え る（緑
みどり

）

若竹
わ か た け

汁
じ る

ちまき

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

588

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

市
し

では、毎月
ま い つ き

１０日
か

は「とと（魚
さかな

）の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメ

ニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。今回
こ ん か い

は、給食
きゅうしょく

の魚
さかな

料理
りょう り

の中
なか

でも人気
に ん き

のさけを

取
と

り入
い

れました。

597 25.0

2.7

2.8

20.2

3.3

●鶏肉
と り に く

について・・・鶏肉
と り に く

は、良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

み、筋肉
き ん に く

など体
からだ

をつくる

もとになります。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の鶏
と り

もも肉
に く

を揚
あ

げて、さっぱりとしたレモンソース

をかけました。

27.5

26.6

672 23.8

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

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祝
いわ

う、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

にちなんだ献立
こ ん だ て

です。縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
も の

とされている今
い ま

が旬
しゅん

のかつお、元気
げ ん き

にたく

ましく育
そ だ

つよう願
ねが

うたけのこ、もちを香
か お

りのよい笹
さ さ

でつつんだちまきを取
と

り入
い

れまし

た。

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

2.9 ●５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、「バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をし

よう」です。私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べたもので作
つ く

られています。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

を見直
み な お

し、栄
え い

養
よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をして元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。24.1 3.3

22.3

22.0

626

25.0

2.3

776

8 月 ゆかり

ご飯
は ん かつおのフライ

687 29.2 16.6

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

水 ご飯
は ん

さけの

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

こまつなのみそ汁
し る

724 30.9切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごま煮
に

11 木

17.9

ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

レモンソースかけ

9 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリソース肉団子

に く だ ん ご

米
こ め

粉
こ

マカロニのスープ

いろどりサラダ 681

18 木 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

さばの塩
し お

焼
や

き

2.8 ●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。もやしのごま和
あ

え 774 28.7 27.7 3.4

★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。よくかんで食
た

べる

ことで、脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっ ぱつ

にしたり、消化
し ょ う か

を助
たす

けて胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりします。今日
き ょ う

は、玄米
げん まい

やごぼうを取
と

り入
い

れてかみごたえが出
で

るようにしました。

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
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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

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
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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

かまぼこ ピーマン たまねぎ　みかん でんぷん ごまあぶら
677 24.7 16.4 2.3

とうふ チンゲンサイ たけのこ　りんご さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

えのきたけ しらたまもち
784 28.0 18.7 2.8

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ わかめ アスパラガス しろねぎ こむぎこ

みそ なし でんぷん

ぎゅうにく パンこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　キャベツ コッペパン オリーブあぶら

ベーコン ブロッコリー しょうが　たまねぎ マーマレード ノンエッグマヨネーズ

ツナ スイートコーン　しめじ じゃがいも

グリンピース さとう

ます ぎゅうにゅう きぬさや たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ にんじん しろねぎ しおこうじ ごまあぶら

みそ チンゲンサイ キャベツ さつまいも

ぶたにく にんにく

あじ ぎゅうにゅう ねぎ しょうが こめ あぶら

とりにく にんじん たまねぎ でんぷん　さとう

さやいんげん えのきたけ こんにゃく　ふ

ごぼう いちごゼリー

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

いか チンゲンサイ たまねぎ でんぷん ごまあぶら

こまつな たけのこ　 こむぎこ

キャベツ パンこ

かれい　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

あぶらあげ ほうれんそう キャベツ さとう

とうふ にら はくさいキムチ でんぷん

ぶたにく

あずき ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら

ぶたにく アスパラガス しめじ じゃがいも

ベーコン パセリ たけのこ パンこ

とりにく たまねぎ

とびうお ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ ごまあぶら

ぶたにく ねぎ たまねぎ　もやし こんにゃく

みそ こまつな キャベツ さつまいも

チキンハム えのきたけ

573 28.4 10.8 2.6

650 30.5 11.5 2.8

●いかについて・・・多
おお

くのいかは春先
は る さ き

から夏
な つ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

え、この時期
じ き

はより一
い っ

層
そ う

おいしく食
た

べられます。そして、からだの疲
つか

れを取
と

る「タウリン」がほかの魚類
ぎ ょ る い

の2

倍
ば い

以上
い じ ょ う

含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたするめいかが八宝菜
は っ ぽ う さ い

に

入
は い

っています。
734 29.1

●キャベツについて・・・キャベツは、ビタミンC
しー

やビタミンU
ゆー

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。ビタ

ミンU
ゆー

は、胃
い

や腸
ちょう

の健康
けんこう

を保
たも

つ効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、旬
しゅん

の春
はる

キャベツをご飯
はん

と

合
あ

う炒
いた

め物
もの

にしました。

●あじについて・・・あじは、春
はる

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。あじのような背
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

をサラサラにして生活
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。

633

19.2 2.5

698

※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。

ますの塩
し お

こうじ焼
や

き

きぬさやのみそ汁
し る

チンゲンサイのスタミナ炒
い た

め

26.2 16.8 2.2

730 2.7

15.2 3.3

1.9

2.3

18.1 2.2

●きぬさやについて・・・「きぬさやえんどう」のことを略
りゃく

して「きぬさや」とよびます。

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。きぬさやをその

まま成長
せいちょう

させると、「グリンピース」になります。

29 月 ご飯
は ん

31 水 ご飯
は ん

かれいのあんかけ

ブロッコリーのツナサラダ 31.7 35.5835

2.1

734 27.7

ご飯
は ん

30.4 18.8

709 25.2 16.2

しゅうまい

3.8

1.9

ｇｇ

19
★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
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

」として、地元
じ も と

の食材
しょくざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

しています。今月
こ ん げつ

は鳥取
と っ と り

市
し

で栽
さ い

培
ば い

されている「えのきたけ」です。

●たらについて・・・たらは身
み

がやわらかく、あっさりとした味
あじ

が特徴
とくちょう

の白身魚
しろみざかな

です。

からだをつくる働
はたら

きがあるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げ

されたたらを使
つか

ったフライです。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

いろどりポタージュ

アスパラガスと牛肉
ぎ ゅ う に く

の炒
い た

め物
も の

3.1

酒
さけ　　の

ノ津
つ

わかめのみそ汁
し る

酢豚
す ぶ た

お　か　ず

デザート

ほか

631 24.0 16.9

たらのフライ

牛乳
ぎゅうにゅう

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

・

月 ご飯
は ん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

とっとりえのきたけのスープ

フルーツ白玉
し ら た ま

あごのカレー焼
や

き

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

●あごについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

ではとびうおを『あご』と呼
よ

び、初夏
し ょ か

の訪
おとず

れを告
つ

げる魚
さかな

と

してよく食
た

べられています。あごという名前
な ま え

は、あごが落
お

ちるほどおいしいという意
いみ

味で呼
よ

ばれるようになったそうです。

豚
ぶ た

汁
じ る

25 木 ご飯
は ん

あじのかば焼
や

き

26 金

24 水 ご飯
は ん

23 火 大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
マーマレードチキン

金 ご飯
は ん

22

●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

の野菜
や 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

された、スタミナアップに役立
や く だ

つ「アスパラギン酸
さ ん

」が多
おお

くふく

まれています。今日
き ょ う

は、春
は る

野菜
や さ い

のコンソメスープの中
なか

に鹿野
し か の

町
ちょう

で作
つ く

られたアスパラ

ガスが入
は い

っています。
ジャーマンポテト 755 27.6 25.9

●ブロッコリーについて・・・緑色
みどりいろ

の小
ちい

さなつぼみの部分
ぶ ぶ ん

には、かぜを予防
よ ぼ う

するビタミ

ンＣなどの栄養素
え い よ う そ

がぎゅっと詰
つ

まっています。また、茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

も栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

なの

で、給食
きゅうしょく

では使
つか

うようにしています。

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

26.8 30.6

もやしナムル

いか入
い

り八宝菜
は っ ぽ う さ い

3.2

16.9

30 火
大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

抹茶
ま っ ち ゃ

小豆
あ ず き

パン

メンチカツ

春
は る

野菜
や さ い

のコンソメスープ 610 22.8 21.1 2.6

644 23.5

新
し ん

たまねぎのみそ汁
し る

635 35.4

26.1

キャベツのピリ辛
か ら

炒
い た

め 676 31.4 15.1 3.4

花
は な

ふのすまし汁
じ る

いちご

ゼリー
炒

い

りどり

15.5

654


