
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 キャベツ　たまねぎ こめ ドレッシング
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ チンゲンサイ はくさい 　だいこん さとう
552 24.9 11.9 2.3

とりにく にんにく でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

もやし じゃがいも
650 28.4 12.7 2.6

はまち ぎゅうにゅう にんじん はくさい コッペパン あぶら

ベーコン キャベツ　 ながいも

しめじ　たまねぎ パンこ　こむぎこ

だいこん でんぷん こめこマカロニ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

あぶらあげ ほうれんそう しろねぎ　だいこん　 さとう

かまぼこ キャベツ

みそ はくさい スイートコーン

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

とりにく こまつな はくさい　 こんにゃく　さとう

ぶたにく れんこん　ごぼう でんぷん

たまねぎ しらたまもち

とりにく　ぶたにく 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

あぶらあげ ねぎ だいこん コーンフレーク あぶら

みそ かぼちゃ はくさい パンこ　さとう

とうふ グリンピース しょうが でんぷん

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく もずく ねぎ はくさい はるさめ　でんぷん

ぶたにく たまねぎ パンこ　さとう

しゅうまいのかわ

たら ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ　たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく はくさい　 パンこ　こむぎこ オリーブあぶら

とうふちくわ しろねぎ でんぷん　さとう

なし ながいも

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 こめ あぶら

とうにゅう たまねぎ　しめじ　 じゃがいも オリーブあぶら

ツナ れんこん　キャベツ さとう

レモン

はまち ぎゅうにゅう にら しょうが　 こめ あぶら

ぶたにく にんじん しろねぎ　　だいこん さとう

みそ こまつな はくさい さといも

キャベツ しらたき

★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

に合
あ

わせて、とっとりふるさ

と探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

しています。今月
こ ん げ つ

の食材
し ょ く ざ い

は、「はまち」です。はまちは、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

をつくるのにかかせないビタミンDが多
お お

く含
ふ く

まれています。

★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

です。よくかんで食
た

べると、だ液
え き

がたくさん出
で

て食
た

べ物
も の

の飲
の

み込
こ

みや消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けます。

642 20.4

708

19.8 2.9

3.4

2.7

3.3750 23.6 22.5

こまつなのオイスター炒
いた

め

16.9597 24.5

19.329.0

にんじんの豆乳
とうにゅう

シチュー

れんこんのツナサラダ

16 火
もずくスープ

チャプチェ

ご飯
はん

しゅうまい

はまちのみそかけ19 金 ご飯
はん

ハムステーキ

ちゃんこ汁
じる

18 木 ピラフ

冬
ふゆ

野菜
や さ い

のスープ 646 24.1

ジャーマンながいも

15 月 ご飯
はん

ささみのフレーク揚
あ

げ

698 28.6

かぼちゃのそぼろ煮
に

838 34.3

だいこんのみそ汁
しる

17 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
たらのフライ

はくさいのスープ

12

26.7

721 32.0れんこんのきんぴら

金 ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

白玉
し ら たま

雑煮
ぞ う に

中華
ちゅ うか

スープ

　　　　　　　　　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 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

と と の え る（緑
みどり

）

9 火 ご飯
はん

ホイコーロー

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

バンバンジーサラダ

2.4 ●はくさいについて・・・冬
ふ ゆ

のはくさいは、霜
し も

や雪
ゆ き

で凍
こ お

らないようにするため糖分
と う ぶ ん

を増
ふ

やすので、甘味
あ ま み

が増
ま

します。味
あ じ

にくせがないので鍋
な べ

や漬
つ

け物
も の

、炒
い た

め物
も の

など様々
さ ま ざ ま

な料
りょう

理
り

に合
あ

います。21.7 3.0

558

13.8 2.1

●白玉
し ら た ま

雑煮
ぞ う に

について・・・鳥取県
と っ と り け ん

東部
と う ぶ

では小豆
あ ず き

雑煮
ぞ う に

を食
た

べる家庭
か て い

が多
お お

いですが、今
きょう

日の給食
きゅうしょく

は、しょうゆ仕立
じ た

てのお雑煮
ぞ う に

にしました。

601 24.4

2.4

2.2

2.8

●だいこんについて・・・だいこんは一年中
い ち ね ん じ ゅ う

お店
み せ

で見
み

かけますが、寒
さ む

い時期
じ き

が旬
しゅん

の野
や さ

菜
い

です。旬
しゅん

のだいこんは、みずみずしくて甘
あ ま

みが増
ま

すといわれています。

●チャプチェについて・・・チャプチェは、はるさめと細切
ほ そ ぎ

りの牛
ぎゅう

肉
に く

や野菜
や さ い

を炒
い た

めた、

韓国
か ん こ く

の家庭料理
か て い り ょ う り

です。甘辛
あ ま か ら

い味付
あ じ つ

けが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、豆板醤
と う ば ん じ ゃ ん

という調味料
ち ょ う み り ょ う

を

加
く わ

えて辛
か ら

みをだしました。695 25.1 15.2 3.0

23.6

27.5

20.2 12.7

●ホイコーローについて・・・ホイコーローは中国
ち ゅ う ご く

の四川
し せ ん

料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。豚肉
ぶ た に く

と野
や さ

菜
い

を炒
い た

めた後
あ と

、テンメンジャンという甘
あ ま

いみそと、トウバンジャンという辛
か ら

いみそを組
く

み合
あ

わせて味付
あ じ つ

けをしています。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

15.5

28.1

603

717

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

★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。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウムなど体
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。今日
き ょ う

は、はまちをフライにしました。772 28.3 29.3 3.3

25.0 2.7

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

2.2

10 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
はまちのフライ

※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。

19.0

11 木 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

の照
て

り焼
や

き

はくさいのみそ汁
しる

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

19.6 2.7 ●なっしちゃんサラダについて・・「なっしちゃんサラダ」は、鳥取市
と っ と り し

のオリジナルキャ

ラクターをイメージした学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

オリジナルメニューです。梨
な し

やながいも、豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

など鳥取
と っ と り

の特産
と く さ ん

品
ひ ん

を使
つ か

ったさっぱりとした味
あ じ

のサラダです。なっしちゃんサラダ 695 32.3 22.9 3.4

577 26.7
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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

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 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

みそ ごぼう　えのきたけ でんぷん　こむぎこ
684 24.2 21.9 2.2

ぶたにく きりぼしだいこん はくさい　 こんにゃく　さつまいも
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ えだまめ さとう
818 28.4 24.9 2.7

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

あつあげ ねぎ キャベツ じゃがいも

みそ こまつな たくあん

やきぶた ぎゅうにゅう にんじん はくさい コッペパン あぶら

ぶたにく もやし　キャベツ ちゅうかめん

とりにく しょうが　にんにく しろねぎ ぎょうざのかわ

たまねぎ スイートコーン でんぷん　さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう　たまねぎ こめ あぶら

とりにく ねぎ にんにく　しょうが さとう

とうふ こまつな だいこん　はくさい こんにゃく

みそ いんげん れんこん　ごぼう

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ あぶら

たら えだまめ　 さとう　パンこ ドレッシング

ぶたにく キャベツ　だいこん こむぎこ　でんぷん

スイートコーン なし　 じゃがいも　さつまいも

かれい 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 だいこん でんぷん　こむぎこ

だいず たまねぎ さといも　こんにゃく

あぶらあげ さとう　みかんゼリー

ポークウインナー ぎゅうにゅう にんじん はくさい　だいこん こめ あぶら

おさかなソーセージ エリンギ　たまねぎ さとう ノンエッグマヨネーズ

とりにく えのきたけ　 じゃがいも

ぶたにく らっきょう　 みかんゼリー

フランクフルト ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく しめじ じゃがいも

みかん しらたまもち

パイン

　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

(１月
がつ

２４日
か

～３０日
にち

)に合
あ

わせて、様々
さまざま

な特別
とくべつ

献立
こんだて

を実施
じっし

します。また、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

」も登場
とうじょう

します。

26.1

（聾
ろう

学校
がっこう

）

みかん

ゼリー

●環
か ん

食
し ょく

献立
こ ん だ て

について・・・環境
かんき ょう

にやさしい食事
し ょ く じ

について考
かんが

える「環
か ん

食
し ょく

献立
こ ん だ て

」を提供
て い き ょう

しま

す。食品
し ょ く ひ ん

ロスとは、食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食品
し ょ く ひ ん

のことで、食
た

べ物
も の

がもったない

だけでなく、環境
かんき ょう

にも悪
わ る

い影響
え い き ょう

を与
あ た

えます。822 30.4

25.4 3.2

22 月 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ

具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

23 火 ご飯
はん

さけの塩
しお

焼
や

き

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

24

29 月 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

いもこん鍋
なべ

26.8

木 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

691 25.6

コーンサラダ

さけの

メンチカツ

695 22.2

大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン

●郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

について・・・郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

は、昔
むかし

からその土地
と ち

の気候
き こ う

や風土
ふ う ど

に合
あ

わせて、

地域
ち い き

の産物
さ ん ぶ つ

を上手
じ ょ う ず

に活用
か つ よ う

した料理
り ょ う り

として伝
つ た

えてきたものです。「いもこん鍋
な べ

」は江戸
え ど

時代
じ だ い

に鳥取藩
と っ と り は ん

が質素倹約
し っ そ け ん や く

を奨
す す

めていたため、さといもやこんにゃくを煮
に

込
こ

んで食
た

べ

るようになりました。ひじきの炒
い

り煮
に

774 30.4 18.8 2.3

680

星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

20.2 3.225.7

フルーツ白玉
しらたま

ハヤシシチュー

みかん

ゼリー

2.2

※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。

星
ほし

のハンバーグ

きのこのコンソメスープ

らっちゃんサラダ

23.0 22.7 2.6

804 2.9

23.6 3.9

26.7

フランクフルト

27.6 17.6

30 火
★とっとりの味

あ じ

献立
こ ん だ て

（東部
と う ぶ

）★・・・鳥取県
と っ と り け ん

は「星
ほ し

取
と り

県
け ん

」として星
ほ し

がよく見
み

えることを全国
ぜ ん こ く

に広
ひ ろ

めています。鳥取市
と っ と り し

は星
ほ し

がきれいに見
み

えるランキングで全国
ぜ ん こ く

1位
い

になったことが

あります。今日
き ょ う

は、星
ほ し

形
が た

のハンバーグにデミグラスソースをかけました。

673

20.8 2.6
★とっとりの味

あ じ

献立
こ ん だ て

（西部
せ い ぶ

）★・・・「境港
さかいみなと

サーモン」は、美保湾
み ほ わ ん

の海面
か い め ん

養殖
よ う し ょ く

場
じょう

で育
そ だ

った

サーモンです。身
み

が引
ひ

きしまり肉厚
に く あ つ

なのが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、境港
さかいみなと

サーモンが入
は い

っ

たメンチカツです。

ｇ

2.4

17.9 2.9

●らっきょうについて・・・福部
ふ く べ

町
ちょう

の砂丘
さ き ゅ う

でつくられているらっきょうは、鳥取
と っ と り

市
し

の特産
と く さ ん ぶ

物
つ

です。色
い ろ

は白
し ろ

く、シャキシャキとした食感
しょっ かん

が特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、甘酢漬
あ ま ず づ

けの刻
き ざ

んだ

砂丘
さ き ゅ う

らっきょうをいれたピリ辛
か ら

そぼろにしました。

585

12.6 2.1
★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★・・・明日
あ し た

から全国
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

が始
は じ

まります。給
きゅう

食
し ょく

は、明治
め い じ

２２年
ね ん

に山形
や ま が た

県
け ん

の忠
ちゅう

愛
あ い

小学校
し ょ う が っ こ う

でスタートしました。今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

が始
は じ

まっ

た当時
と う じ

のメニュー「おにぎり、焼
や

き魚
ざかな

、つけもの」に似
に

たメニューにしました。14.2 2.8

20.2 2.9
★とっとりの味

あ じ

献立
こ ん だ て

（中部
ち ゅ う ぶ

）★・・・今週
こ ん し ゅ う

から一週間
い っ し ゅ う か ん

、給食
きゅうしょく

週間
しゅ うかん

に合
あ

わせた特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

が登場
と う じ ょ う

します。給食
きゅうしょく

週間
しゅ うかん

初日
し ょ に ち

は、鳥取県
と っ と り け ん

が発祥
は っ し ょ う

とされる牛
う し

の骨
ほ ね

のだしでスープを

作
つ く

った全国的
ぜ ん こ く て き

にもめずらしい「牛骨
ぎゅ うこつ

ラーメン」を取
と

り入
い

れました。22.3 3.7

ｇ

●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
き り ぼ し

大根
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

みが増
ま

して栄養価
え い よ う か

もアップします。

610 23.0

714 27.0

kcal ｇ

555 25.0

667 30.0

水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
焼
や

きぎょうざ

牛骨
ぎゅうこつ

ラーメン

野菜
やさい

炒
いた

め

857

16.1

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

ポークカレー

22.5

たくあんのはりはり和
あ

え

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

25

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

・

31 水

689

26 金 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

きんぴらごぼう

砂丘
さきゅう

らっきょうの

ピリ辛
から

そぼろ

デザート

ほか
主
し ゅ

食
しょく

 TORI きゅうちゃん  なっしちゃん 

今年度の鳥取市の全国学校給食週間テーマは

【とっとりっ子の「いただきます！」～全部食べよう鳥取パワー～】


