
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 たまねぎ こめこパン ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

ツナ にんじん しめじ パンこ 608 31.7 19.3 3.3

とうにゅう スイートコーン コーンフレーク こめこ
中学校 中学校 中学校 中学校

きくらげ キャベツ さつまいも さとう 727 38.5 22.5 4.3

さわら ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

とりにく ひじき チンゲンサイ だいこん こむぎこ ごまあぶら

みそ さやいんげん えのきたけ さとう

ゆかり こんにゃく 　ふ じゃがいもでんぷん

かつお ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ

とりにく ほうれんそう しろねぎ もち

だいこん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

かまぼこ チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ　さとう ごまあぶら

ハム こまつな しょうが もやし　はくさい

ねぎ しいたけ スイートコーン

いわし ぎゅうにゅう ほうれんそう はくさい こめ あぶら

とうふ にんじん しろねぎ さとう

とりにく さやいんげん ごぼう じゃがいもでんぷん

みそ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく エリンギ さとう

とうふちくわ しめじ じゃがいも

なし　しろねぎ こめこマカロニ ながいも

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

ぶたにく 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 むぎ ノンエッグマヨネーズ

キャベツ スイートコーン じゃがいもでんぷん

ごぼう しろねぎ こむぎこ はるさめ

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

こうやどうふ たまねぎ だいこん さとう

とりにく みそ 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
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わ

5年度
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よ

定
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献
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立
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表
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と っ と り し
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の給食
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めあて
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が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く
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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
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 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

★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

」として、魚
さかな

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しています。今月
こんげつ

は、「さわら」です。栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれている魚
さかな

です。今日
き ょ う

は、さわらに旬
しゅん

の白
し ろ

ねぎを使
つか

った、たれをかけました。

さつまいもの豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ ●きくらげについて・・・「木
き

に耳
みみ

」と書
か

いてきくらげと読
よ

みます。きのこの仲間
な か ま

です。最近
さいきん

で

は、鳥取
とっとり

市
し

内
ない

でも盛
さか

んに栽培
さいばい

されるようになりました。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なのでおなかの調
ちょ

子
う し

を整
ととの

えるのに役立
や く だ

ちます。また、料理
りょうり

の彩
いろどり

や歯
は

ごたえを与
あた

えてくれます。きくらげのサラダ

10 水 ゆかり

ご飯
はん

さわらの

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

713 27.1 20.0 3.3

2.7

9 火 米粉
こ め こ

パン
ささみの

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

615 23.0 17.4

★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、無病
む 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。今日
き ょ う

は、白玉
し ら た ま

だんごをもちに見立
み た

て、お

正月
しょうがつ

メニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。紅白
こ う は く

なます 676 29.8 12.2 2.4

白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

586 25.7 11.3 1.9

17.8 17.3 2.0 ●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。632 19.3 17.8 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

いわしのしょうが煮
に

豆腐
と う ふ

とはくさいのみそ汁
し る

炒
い

りどり

571

622 26.2 16.5 2.4 ●はくさいについて・・・冬
ふ ゆ

を代表
だいひ ょう

する野菜
や さ い

の一
ひ と

つです。ビタミンCやミネラル、食物繊
しょくもつせんい

維をバランスよく含
ふ く

みます。雪
ゆ き

が降
ふ

った後
あ と

のはくさいは、寒
さ む

さに耐
た

えるために糖分
と う ぶ ん

が

増
ふ

え、甘味
あ ま み

が増
ま

しておいしくなります。692 28.1 17.4 2.6

25.6 18.0 3.2
★鳥取

と っ と り

市
し

オリジナルメニュー（なっしちゃんサラダ）★・・・・鳥取市
と っ と り し

の学校栄養士
が っ こ う え い よ う し

グループが

「鳥取
と っ と り

市
し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

キャラクターなっしちゃん」をＰＲ
ぴーあーる

しようと献立
こんだて

名
めい

に取
と

り入
い

れました。鳥取
と っ と り

市
し

の特産品
と く さ ん ひ ん

である梨
な し

や豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

をはじめ、白
し ろ

ねぎ、ながいもを使
つか

って、さっぱりとした味
あ じ

わ

いと、食感
しょっかん

が楽
たの

しめる一品
いっぴん

に仕上
し あ

げました。
695 28.0 19.7 3.6

21.4 15.9 2.0 ●わかめについて・・・みそ汁
しる

や酢
す

の物
もの

によく使
つか

われるわかめですが、海
うみ

の中
なか

での

大
おお

きさはどれくらいだと思
おも

いますか。長
なが

さは約
や く

１.５メートル、幅
はば

は約
や く

９０センチです。

大
おお

きなものだと長
なが

さが４メートルにもなるそうです。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 麦
むぎ

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

655

649

21.5 18.7 2.1 ★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

が活性化
か っ せ い か

したり、むし歯
ば

を防
ふせ

いだりします。今日
き ょ う

のかみかみメニューは、「ご

ぼうサラダ」です。1口
く ち

30回
か い

を目安
め や す

にしっかり噛
か

んで食
た

べましょう。755 24.7 21.0 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。はま

ちは、鳥取県
と っ と り けん

沖
おき

で多
おお

くとれる魚
さかな

で、大
おお

きくなるとぶりと名前
な ま え

が変
か

わるので出世魚
し ゅ っ せ う お

といわれて

います。
754 32.2 20.5 2.8

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・佐治
さ じ

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 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

TORIきゅうちゃん
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の今月
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が っ こ う
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エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
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第
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第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい
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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 こめ あぶら

ぶたにく ブロッコリー にんにく じゃがいも ドレッシング

ぎゅうにく カリフラワー さつまいも

ぶたレバー なし キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とうふ チンゲンサイ スイートコーン こむぎこ

ベーコン こまつな きくらげ パンこ

かぼちゃ キャベツ

　 　

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ くろごま

あぶらあげ たまねぎ

だいず だいこん しろねぎ

みそ キャベツ もやし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく チンゲンサイ エリンギ じゃがいも

おさかなソーセージ しめじ

らっきょう だいこん

あかがれい 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 しろねぎ じゃがいもでんぷん

おから ごぼう こむぎこ さといも　いちごゼリー

あぶらあげ しいたけ さとう こんにゃく

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

たら ほうれんそう はくさい ノンエッグマヨネーズ

とりにく スイートコーン

なっとう　ハム キャベツ しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい コッペパン ごまあぶら

こんぶ ブロッコリー もやし こむぎこ

キャベツ パンこ　ラーメン

たまねぎ しろねぎ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ベーコン ほうれんそう だいこん じゃがいもでんぷん

みそ えのきたけ こむぎこ

しろねぎ 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 818 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

716 23.3 20.8 2.7

●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイは、中国
ちゅうごく

から日本
に ほ ん

へ伝
つた

わった野菜
や さ い

です。カ

ルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれるので、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くし骨折
こっせつ

を予防
よ ぼ う

するはたらきがあります。

今日
き ょ う

は、にんじん、コーン、きくらげと組
く

み合
あ

わせスープをつくりました。キャベツのソテー 694 18.9 25.6 3.6

チンゲンサイのスープ 564 16.2 21.5 2.9

ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、花
は な

のつぼみを食
た

べる野菜
や さ い

です。カリフラ

ワーも同
お な

じです。ビタミンやミネラルを多
お お

く含
ふ く

み、ビタミンCはレモンと同
お な

じくらいありま

す。今日
き ょ う

は、ブロッコリーとカリフラワーをたくさん使
つ か

ったサラダです。

●全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

について・・・１月
がつ

２４日
に ち

から３０日
に ち

は全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
　しゅうかん

です。

学校
が っ 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。

『とっとりっ子
こ

の「いだだきます！」～全部
ぜんぶ

食
た

べよう鳥取
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 657 29.4 15.7 3.0

2.7

25 木 星
ほ し

空
ぞ ら

舞
まい

ご飯
はん うさぎのハンバーグ

584 27.3 14.4

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
あ じ

献立
こ ん だ て

～東部
と う ぶ

～★・・・今日
き ょ う

は、東部
と う ぶ

地方
ち ほ う

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

です。

らっきょうは、鳥取市
と っ と り し

が誇
ほ こ

る特産品
と く さ ん ひ ん

です。今日
き ょ う

は、ポテトサラダにらっきょうを入
い

れた

「らっちゃんサラダ」です。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

673 25.8 16.9 2.2 ★郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

献立
こ ん だ て

★・・・いもこん鍋
な べ

、うの花
は な

の炒
い

り煮
に

は、鳥取県
と っ と り け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。地
じもと

元でとれた野菜
や さ い

を使
つ か

って作
つ く

りました。給食
きゅうしょく

を通
と お

して、郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について知
し

ってもらい

たいです。769 30.0 18.5 2.7

21.6 21.4 2.0 ★とっとりの味献立
あ じ こ ん だ て

～西部
せ い ぶ

～★・・・境港
さかいみなと

サーモン、白
し ろ

ねぎなど西部地方
せ い ぶ ち ほ う

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を

取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

です。白
し ろ

ねぎは、西部
せ い ぶ

地方
ち ほ う

で昭和
し ょ う わ

初期
し ょ き

から弓浜
ゆみがはま

地区
ち く

の砂
す な

畑
ばたけ

を中心
ち ゅ う しん

に栽培
さ い ば い

が始
は じ

まりました。今日
き ょ う

は、白
し ろ

ねぎをたくさん使
つ か

ったスープです。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
★とっとりの味献立

あ じ こ ん だ て

～中部
ち ゅ う ぶ

～★・・・今日
き ょ う

は、中部地方
ち ゅ う ぶ ち ほ う

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

で

す。牛
う し

の骨
ほ ね

でだしをとるスープを使
つ か

ったラーメンは、全国的
ぜ ん こ く て き

にも大変珍
たいへんめずら

しいです。今
きょう

日は、給食用
き ゅ う し ょく よう

にアレンジしてみました。味
あ じ

わって食
た

べてください。721 27.9 20.7 4.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

・用瀬
も ち が せ

町
ちょう

・佐治
さ じ

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 ●ほうれんそうについて…ほうれんそうは冬
ふ ゆ

に旬
しゅん

を迎
む か

える緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

です。病気
び ょ う き

を

予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのあるカロテンや、骨
ほ ね

を強
つ よ

くするカルシウムも多
お お

く含
ふ く

まれています。今
きょう

日は、ほうれんそうにツナを和
あ

えました。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TORIきゅうちゃん


