
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 にんじん たまねぎ　しめじ コッぺパン ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

とうにゅう パセリ スイートコーン パンこ
マヨネーズ

677 24.7 25.1 3.7

まぐろ こまつな キャベツ コーンフレーク あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

ブロッコリー きくらげ さつまいも さとう 810 29.4 29.2 4.8

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

みそ ひじき チンゲンサイ えのきたけ でんぷん ごまあぶら

とりにく さやいんげん しろねぎ こむぎこ こんにゃく

さとう ふ

かつお ぎゅうにゅう ほうれんそう はくさい こめ

とりにく にんじん しろねぎ しおこうじ

だいこん しらたまもち

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　こまつな キャベツ　もやし こめ あぶら

かまぼこ にんじん たまねぎ　 こむぎこ さとう

ロースハム チンゲンサイ にんにく でんぷん ごまあぶら

スイートコ-ン はくさい

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　 キャベツ こめ あぶら

みそ にんじん はくさい こんにゃく

とうふ ほうれんそう しろねぎ さとう

とりにく さやいんげん ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん エリンギ コッぺパン オリーブあぶら

とうふちくわ しめじ でんぷん ながいも

なし パンこ こめこマカロニ

レモン しろねぎ さとう じゃがいも

たら ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

あぶらあげ わかめ こまつな たまねぎ さとう

さつまあげ だいこん こむぎこ

しょうが パンこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん きくらげ こめ あぶら

たまねぎ こむぎこ

ごぼう スイートコ-ン はるさめ

キャベツ しろねぎ でんぷん

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ぶたにく えのきたけ さつまいも

みそ たまねぎ だいこん さとう

こうやどうふ とりにく グリンピース はくさい

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

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      １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

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

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

●だいこんについて・・・だいこんは、昔
むかし

から日本
に ほ ん

中
じゅう

で作
つ く

られてきました。各地
か く ち

にいろ

いろな色
い ろ

、形
かたち

、大
おお

きさのだいこんがあります。もっとも小
ち い

さいものは直径
ちょっけい

２センチ程度
て い ど

のラディッシュ、世界一
せ か い い ち

大
おお

きいのは「桜島
さくらじま

だいこん」で、何
な ん

と２０～３０キロにもなるそう

です。また世
よ

界
か い

一
い ち

長
なが

いのは、約
や く

１メートルもある「守口
も り ぐ ち

だいこん」です。

さつまいもの豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ ●１月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・１月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

のことをよく知
し

ろう」で

す。給食
きゅうしょく

ができるまでには、さまざまな食
た

べ物
も の

とたくさんの人
ひ と

が関
かか

わっています。感
かん

謝
し ゃ

していただきましょう。きくらげのサラダ

10 水 ご飯
はん かれいの

白
し ろ

ねぎだれかけ

だいこんのみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

679 26.8 16.8 2.8

2.2

9 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

若鶏肉
わ か ど り に く

の

フレーク焼
や

き

11 木 ご飯
はん かつおの

塩
し お

こうじ焼
や

き

587 22.8 14.9

★鏡
かがみ

開
　びら

き献立
こ ん だ て

★・・・鏡
かがみ

開
　びら

きとは、お正月
しょうがつ

に飾
か ざ

っていた鏡
かがみ

もちを鏡
かがみ

棚
　だな

や床
と こ

の間
ま

から下
さ

げ、無
む

病
びょう

息災
そ く さ い

を祈願
き が ん

して食
た

べる行事
ぎ ょ う じ

です。だんだんうすれつつある行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

を学校
が っ こ う

給
きゅう

食
しょく

をとおして児
じ

童
ど う

生徒
せ い と

のみなさんに紹介
しょうかい

します。紅白
こ う は く

なます 718 30.2 14.3 2.5

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

628 26.1 13.4 2.0

21.5 18.7 2.1
●手洗

て あ ら

いについて・・・寒
さ む

くなると、手
て

を洗
あ ら

うことがおっくうになりがちではありません

か。でも、手
て

は無意識
む い し き

のうちにいろいろな場所
ば し ょ

を触
さ わ

るので、その手
て

で食
た

べ物
も の

を口
く ち

に運
は こ

ぶとウイルスが体内
た いな い

に入
は い

ります。特
と く

に食事
し ょ く じ

前
ま え

には石
せ っ

けんを使
つか

って、ていねいな手洗
て あ ら

いをしましょう。
755 24.7 21.0 2.4

12 金 ご飯
はん

揚
あ

げぎょうざ

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

炒
い た

めナムル

15 月 ご飯
はん 豚肉

ぶ た に く

の

スタミナ炒
い た

め

豆腐
と う ふ

とはくさいのみそ汁
し る

炒
い

りどり

655

702 32.6 19.2 2.9 ●にらについて・・・にらには、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

の働
はたら

きをするビタミンB
びー

1が多
おお

く含
ふ く

まれ、さらに

ビタミンB
びー

1を体内
た いな い

に長
なが

くとどめて効果
こ う か

を持続
じ ぞ く

させる硫化
り ゅ う か

アリルが入
は い

っているのでスタ

ミナがつきます。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶ た に く

のスタミナ焼
や

きに取
と

り入
い

れています。813 37.9 21.9 3.4

25.6 18.0 3.2
●なっしちゃんについて・・・なっしちゃんは、鳥取市

と っ と り し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

キャラクターで

す。なっしちゃんサラダは、、鳥取市
と っ と り し

特産
と く さ ん

の梨
な し

や豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

に、ながいもと白
し ろ

ねぎを加
く わ

えて、レモンでさわやかな味付
あ じ つ

けをしました。このメニューをとおし

て、ふるさとを思
お も

う気持
き も

ちを育
はぐく

んでほしいと願
ねが

っています。
695 28.0 19.7 3.6

21.4 15.9 2.0
●たらについて・・・漢字

か ん じ

のたらは魚
さかな

へんに雪
ゆき

と書
か

きます。このことからわかるように、

たらは雪
ゆき

が降
ふ

る寒
さむ

い季節
き せ つ

によくとれるあっさりとしたくせのない魚
さかな

です。お店
みせ

では、冬
ふゆ

になると鍋物
なべもの

用
よ う

の食材
しょくざい

としても売
う

られています。また、昔
むかし

から干
ほ

しだらのように加工
か こ う

し

て利用
り よ う

してきました。
705 24.5 17.8 2.4

16 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

チリソース

肉団子
に く だ ん ご

きのこと米粉
こ め こ

マカロニのスープ

なっしちゃんサラダ

17 水 ご飯
はん

たらのフライ

わかめのすまし汁
じ る

だいこんのべっこう煮
に

18 木 ご飯
はん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

とっとりきくらげのスープ

ごぼうサラダ

601

611

571

649

17.8 17.3 2.0  ★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
こ ん

立
だ て

」として、かみごたえのある

食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れています。今月
こ ん げつ

は、スープに「きくらげ」、サラダに「ごぼう」を取
と

り入
い

れています。かむことで、味覚
み か く

の発達
は っ た つ

や脳
の う

の発達
は っ た つ

を促
うなが

します。632 19.3 17.8 2.4

27.4 18.0 2.3
★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
たん

検
けん

献
こ ん

立
だ て

」として、地元
じ も と

でとれた食材
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、「はま

ち」です。昨年
さ く ね ん

、今年
こ と し

と県産
け ん さ ん

のはまちの水揚
み ず あ

げが少
す く

なく、県産
け ん さ ん

のはまちをいただける

のは貴重
き ち ょ う

です。
754 32.2 20.5 2.8

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

19 金
上寺地
か み じ ち

米
まい

ご飯
はん はまちの照

て

り焼
や

き

豚汁
ぶ た じ る

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

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

����きゅうちゃん
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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

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー カリフラワー じゃがいも ドレッシング

レバー キャベツ さつまいも

にんにく

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッぺパン あぶら

とうふ チンゲンサイ スイートコーン さとう

ベーコン こまつな きくらげ パンこ

にんじん キャベツ こむぎこ でんぷん

　 　

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ ごま

だいず たまねぎ

あぶらあげ もやし しろねぎ

みそ キャベツ だいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん エリンギ こめ ノンエッグ

ぶたにく チンゲンサイ しめじ じゃがいも
マヨネーズ

ぎょにく だいこん
ソーセージ

らっきょう たまねぎ

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく ねぎ さといも でんぷん

おから しろねぎ こむぎこ いちごゼリー

あぶらあげ ほししいたけ ごぼう さとう こんにゃく

さけ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

たら ほうれんそう たまねぎ パンこ ノンエッグ

なっとう はくさい こむぎこ
マヨネーズ

ロースハム とりにく キャベツ スイートコーン

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッぺパン ごまあぶら

こんぶ ねぎ はくさい こむぎこ

ブロッコリー もやし ちゅうかめん

キャベツ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ ねぎ だいこん でんぷん

ベーコン ほうれんそう えのきたけ こむぎこ

キャベツ さつまいも

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

22 月 ご飯
はん

ハムステーキ

とっとりぎゅうっとカレー

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

） もとになる（黄
き

）

花野菜
は な や さ い

の温
お ん

サラダ 815 27.0 23.7 3.3

日

23 火
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
かぼちゃフライ

713 23.3 20.8 2.7

●キャベツについて・・・キャベツにはビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれます。ビタミンC
しー

は、コ

ラーゲンという体
からだ

を構成
こうせい

するたんぱく質
しつ

をつくるときに必要
ひつよう

で成長期
せいちょうき

にはかかせない

ものです。また、かぜなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。キャベツのソテー 695 18.9 25.7 3.6

チンゲンサイのスープ 566 16.2 21.7 2.9

●とっとりぎゅうっとカレーについて・・・牛肉
ぎゅうにく

、さつまいも、にんじんなど県産
けんさん

の食材
しょくざい

を

使
つか

って、とっとりのおいしいを詰
つ

め込
こ

んだカレーです。さらに、成長期
せいちょうき

に特
と く

に必要
ひつよう

な鉄
てつ

分
ぶん

を多
おお

く含
ふ く

むぶたレバーを加
く わ

えて煮込
に こ

みました。味
あじ

はいかがでしょうか。

●全国学校給食週間
ぜ ん こ く が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

について・・・１月
が つ

２４日
か

から３０日
に ち

は全国学校給食週間
ぜ ん こ く が っ こ う き ゅ う し ょ く し ゅ う か ん

です。学
が っ

校
こ う

給食
きゅうしょく

はさまざまな歴史
れ き し

を経
へ

て、今
い ま

に至
い た

ってます。今日
き ょ う

は、明治
め い じ

２２年
ね ん

に始
は じ

まったこ

ろの献立
こ ん だ て

を給食
きゅうしょく

用
よ う

にアレンジして提供
て い き ょう

します。

 「１月
がつ

２４日
にち

～３０日
にち

」
　　　鳥

と っ

取
と り

市
し

の全
ぜ ん

国
こ く

学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

週
し ゅ う

間
か ん

テーマ
　✽24日

にち

から29日
にち

は、給食
きゅうしょく

　週間
しゅうかん

にちなんで「星空
ほしぞら

舞
まい

ご飯
はん

」を提供
ていきょう

します。

『とっとりっこの「いだだきます！」～全部
ぜんぶ

食
た

べよう！とっとりパワー～』

24 水
星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん さけの塩焼

し お や

き

呉汁
ご じ る

はりはり和
あ

え 652 28.2 15.6 2.8

2.5

25 木
星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん うさぎのハンバーグ

579 26.1 14.3

26 金
星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん

かれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

いもこん鍋
な べ

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

★とっとりの味献立
あ じ こ ん だ て

～東部～★・・・今日
き ょ う

の献立
こ ん だ て

は、鳥取市
と っ と り し

のよさをみなさんにPR
ぴーあーる

するために、「因幡
い な ば

の白兎
し ろ う さ ぎ

」をイメージしたうさぎ型
が た

のハンバーグ、「きのこ王国
お う こ く

」を表
ひょう

現
げ ん

したスープ、「らっちゃん（福部砂丘
ふ く べ さ き ゅ う

らっきょう）」を使
つかっ

ったサラダを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れ

ています。
らっちゃんサラダ 735 21.2 22.0 2.4

きのこのコンソメスープ 630 18.4 19.2 2.2

いちご

ゼリー

691 26.1 17.8 2.6
 ★郷土

き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

★・・・郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

は、昔
むかし

からその地域
ち い き

で食
た

べられている料理
り ょ う り

のことで

す。地
ち

域
い き

の歴史
れ き し

や風土
ふ う ど

と生
い

かし、今
い ま

に受
う

け継
つ

がれてきた「いもこん鍋
なべ

」は、鳥取県
と っ と り け ん

東
と う

部
ぶ

の郷
きょう

土
ど

食
しょく

です。いもこん鍋
なべ

は、さといもやこんにゃく、にんじん、だいこんを煮
に

たも

のです。
789 30.3 19.5 3.2

21.6 21.4 2.0
 ★とっとりの味

あ じ

献立
こ ん だ て

～西部
せ い ぶ

～★・・鳥取県
と っ と り け ん

西部
せ い ぶ

では、境港
さかいみなと

サーモンの養殖
ようしょく

や白
し ろ

ねぎ

の栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んに行
おこな

われています。また、納豆
な っ と う

サラダは学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

人気
に ん き

メニューの1つ

です。西部
せ い ぶ

では、納豆
な っ と う

サラダにハムを入
い

れますが、東部
と う ぶ

ではツナを入
い

れるという違
ち が

い

があります。
756 25.6 24.1 2.6

29 月
星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん

境港
さかいみなと

サーモンの

メンチカツ

白
し ろ

ねぎのスープ

納豆
な っ と う

サラダ

30 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
しゅうまい

牛骨
ぎ ゅ う こ つ

ラーメン

ブロこんぶ

648

577 22.3 17.1 3.6  ★とっとりの味
あ じ

献立
こ ん だ て

～中部
ち ゅ う ぶ

～★・・・全国的
ぜ ん こ く て き

にもめずらしい「牛骨
ぎゅうこつ

ラーメン。」鳥取県
と っ と り け ん

中
ちゅう

部
ぶ

を中
ちゅう

心
　しん

として、地元
じ も と

の人
ひ と

から愛
あ い

されるラーメンを学校給食
がっこうきゅうしょく

で再現
さ い げん

します。ブロこん

ぶは、ブロッコリーを塩
し お

こんぶ、しょうゆ、ごま油
あぶら

で味付
あ じ つ

けしたものです。721 27.9 20.7 4.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

702 24.9 24.4 2.5 ●さばについて・・・さばには、ビタミンD
でい

が多
お お

く含
ふ く

まれています。ビタミンD
でい

は、カルシ

ウムの吸収
きゅうしゅう

を高
た か

めたり、骨
ほ ね

や歯
は

への沈着
ち んち ゃ く

を助
た す

け「カルシウムの運搬
う ん ぱ ん

役
や く

」をします。発
は つ

育
い く

期
き

のみなさんにとって大切
た い せ つ

な栄養素
え い よ う そ

の1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

やすいように衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げています。
821 28.8 28.4 2.7

31 水 ご飯
はん

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

さつまいものみそ汁
し る

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

なっしちゃん����きゅうちゃん


