
　

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 たまねぎ　はくさい ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく もずく にら にんにく　しろねぎ さとう ノンエッグ 603 23.2 17.1 2.1

みそ キャベツ　きゅうり
マヨネーズ

中学校 中学校 中学校 中学校

きりぼしだいこん
700 27.1 19.4 2.4

たら ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく にんじん スイートコーン じゃがいも オリーブあぶら

だいず トマト さとう　パンこ

こむぎこ　でんぷん

さわら ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん ごま

とりにく こまつな しいたけ しおこうじ

きんときにんじん だいこん しらたまもち

さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ ごはん あぶら

ぶたにく さやいんげん スイートコーン じゃがいも

とりレバー にんにく

なし　キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく こんぶ にら だいこん こむぎこ　さとう

とうふ ほうれんそう はくさい でんぷん

かまぼこ はるさめ

いわし ぎゅうにゅう にんじん はくさい　えだまめ ごはん あぶら

とりにく ほうれんそう しめじ　ごぼう さつまいも

みそ だいこん さとう

かつおぶし しょうが

ぶたにく ぎゅうにゅう ブロッコリー キャベツ コッペパン あぶら

とうふちくわ にんじん たまねぎ こむぎこ　さとう オリーブあぶら

エリンギ でんぷん　はちみつ

しろねぎ　なし ながいも

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが ごはん あぶら

だいず くきわかめ にんじん だいこん さとう

あぶらあげ こまつな はくさい でんぷん

みそ れんこん こんにゃく

はまち ぎゅうにゅう にんじん うめ　キャベツ ごはん あぶら

ぶたにく しいたけ　もやし さとう

みそ たまねぎ　にんにく ふ

しろねぎ でんぷん

令
れい

和
わ

5年
ねん

度
ど 1月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

湖東
こ と う

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター
鳥取
と っ と り

市
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

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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
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

チンゲンサイのスープ

だいずのトマト煮
に

733 31.6 26.8 3.3

2.726.8 23.1

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

●もずくについて・・・もずくのぬめり成分
せいぶん

である「フコイダン」には、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする働
はたら

きがあります。「フコイダン」は加熱
か ね つ

す

ると水
みず

に溶
と

けて吸収
きゅうしゅう

されやすくなるため、今日
き ょ う

はもずくを使
つか

ったみそ汁
しる

にしまし

た。
切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の和
あ

え物
も の

★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

」です。「たら」は身
み

がやわらか

く、あっさりとした味
あじ

でくせがないため、魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひと

も食
た

べやすいのではない

でしょうか。今日
き ょ う

は、鳥取港
とっとりこう

で水揚
み ず あ

げされた「たら」をフライにしました。

11 木 ご飯
はん

さわらの塩
し お

こうじ焼
や

き

613

9 火 ご飯
はん

焼肉
や き に く

もずくのみそ汁
し る

10 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
たらフライ

12 金 ご飯
はん

ハムステーキ

カレーシチュー

1.9 ★正月献立
しょうがつこんだて

★・・・正月
しょうがつ

に食
た

べる「お雑煮
ぞ う に

」は、いろいろなものを混
ま

ぜて煮
に

ると

いう意味
い み

があります。鳥取県
とっとりけん

では小豆
あ ず き

と丸
まる

もちを煮
に

た小豆雑煮
あ ず き ぞ う に

がよく食
た

べられ

ますが、地域
ち い き

によって味
あじ

つけや具材
ぐ ざ い

、もちの形
かたち

が異
こと

なります。今日
き ょ う

は、白玉
しらたま

も

ちを入
い

れてしょうゆで味
あじ

つけをしたお雑煮
ぞ う に

です。
紅白
こ う は く

なます 684 27.8 14.8 2.4

白玉雑煮
し ら た ま ぞ う に

597 23.9 13.5

●キャベツについて・・・１１月
がつ

から３月
がつ

ごろに収穫
しゅうかく

されるキャベツを、「冬
ふゆ

キャベ

ツ」といいます。４月
がつ

から６月
がつ

ごろに収穫
しゅうかく

される「春
はる

キャベツ」に比
く ら

べて、葉
は

の色
いろ

が薄
うす

く中身
な か み

がぎゅっと詰
つ

まっているのが特徴
とくちょう

です。葉
は

がしっかりしていて、加熱
か ね つ

することで甘
あま

みが出
で

ます。
キャベツのソテー 793 26.3 21.9 3.2

684 22.6 19.1 2.6

2.0 ●豆腐
と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

を絞
しぼ

った豆乳
とうにゅう

から作
つく

られていて、たんぱく質
しつ

やカルシウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。水分
すいぶん

が少
すく

なくかたさのある「木綿豆腐
も め ん ど う ふ

」

や、なめらかな食感
しょっかん

でやわらかい「絹
きぬ

ごし豆腐
ど う ふ

」などがあります。学校給食
がっこうきゅうしょく

で

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だ い ず

から作
つく

られた木綿豆腐
も め ん ど う ふ

を使
つか

っています。
737 24.2 22.0 2.4

15 月 ご飯
はん

揚
あ

げしゅうまい

豆腐
と う ふ

のスープ

ほうれんそうのさっぱり和
あ

え

18.3

16 火 ご飯
はん

いわしのおかか煮
に

さつまいものみそ汁
し る

炒
い

りどり

673 22.4 21.5

●なっしちゃんサラダについて・・・なっしちゃんは、鳥取
とっとり

市
し

の特産物
とくさんぶつ

である梨
なし

をモチーフにした、鳥取市
と っ と り し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

キャラクターです。なっしちゃんサラダに

は、梨
なし

の他
ほか

にも、豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

やながいもなど鳥取
とっとり

を代表
だいひょう

する食材
しょくざい

を使
つか

っていま

す。
なっしちゃんサラダ 729 33.4 27.3 3.4

2.2

17 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

豚肉
ぶ た に く

のハニー

マスタードがらめ

ブロッコリーのコンソメスープ 616 28.5

628 23.0 16.5 1.9 ●炒
い

りどりについて・・・鶏肉
とりにく

と一緒
いっしょ

にごぼう、にんじんなどの根菜
こんさい

を油
あぶら

で炒
いた

め

てから甘辛
あまから

く煮
に

た料理
りょうり

のことを「炒
い

りどり」といいます。よくかんで、鶏肉
とりにく

のうま

味
み

や根菜
こんさい

の食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。724 26.2

18 木 ご飯
はん

鶏肉
と り に く

の香味
こ う み

あんかけ

呉汁
ご じ る

くきわかめのきんぴら

23.9 2.9

586 24.6 14.0 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「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。今日
き ょ う

のか

みかみメニューは、「くきわかめのきんぴら」です。くきわかめとは、わかめの

茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

で、コリコリとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。れんこんやこんにゃくなど、かみ

ごたえのある食材
しょくざい

も使
つか

っているので、よくかんで食
た

べましょう。
687 30.6 15.9 2.5

もやしのにんにく炒
い た

め 671 28.4 19.0 1.9

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

584 24.4 16.7 1.4
★とっとりふるさと探検献立

たんけんこんだて

★・・・今月
こんげつ

のふるさと探検食材
たんけんしょくざい

は、「はまち」で

す。成長
せいちょう

とともに名前
な ま え

が変
か

わる出世魚
しゅっせうお

で、大
おお

きくなると「ぶり」になります。今日
き ょ う

は鳥取港
とっとりこう

で水揚
み ず あ

げされた「はまち」に、鳥取市産
と っ と り し さ ん

の大豆
だ い ず

で作
つく

ったみそと、鳥取
とっとり

市
し

産
さん

の梅
うめ

を使
つか

った、梅
うめ

みそだれをかけました。

19 金 ご飯
はん

はまちの梅
う め

みそ焼
や

き

しいたけのすまし汁
じ る

なっしちゃんTORIきゅうちゃん



　

令
れい

和
わ

5年
ねん

度
ど 1月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

湖東
こ と う

学校給食
がっこうきゅうしょく

センター
鳥取
と っ と り

市
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

なっしちゃん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 たまねぎ ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

チキンハム パセリ だいこん じゃがいも
647 17.4 19.0 1.8

さやいんげん しめじ　 パンこ　こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン マカロニ
781 20.2 23.8 2.3

ます ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん ごま

あつあげ ねぎ たくあん じゃがいも

みそ ほうれんそう キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にら キャベツ　 こめこパン あぶら

とりにく にんじん たまねぎ でんぷん　さとう

ねぎ たけのこ こむぎこ

こまつな もやし　れんこん ちゅうかめん

エテがれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とりにく ひじき ごぼう　もやし でんぷん　こむぎこ

しろねぎ さといも　さとう

スイートコーン こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えだまめ ごはん

ベーコン ブロッコリー たまねぎ　はくさい さとう

トマト キャベツ　エリンギ でんぷん

にんにく みかんゼリー

とりにく ぎゅうにゅう トマト きくらげ ごはん ノンエッグ

ぶたにく にんじん えのきたけ さとう
マヨネーズ

とうふちくわ ほうれんそう たまねぎ　きゅうり じゃがいも

らっきょう

さけ　たら ぎゅうにゅう にんじん はくさい　にんにく ごはん あぶら

ぶたにく ブロッコリー ごぼう　キャベツ パンこ　こむぎこ

あつあげ しろねぎ　たまねぎ でんぷん

みそ カリフラワー こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ　たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

とりにく わかめ　 だいこん さとう

こんぶ キャベツ　セロリ

のり スイートコーン

とっとりの味
あじ

献立
こんだて

～東部
と う ぶ

～

らっちゃんサラダとは、らっきょうを使用
し よ う

したポテトサラダ

のことです。学校給食
がっこうきゅうしょく

では、鳥取市福部町産
とっとりしふくべちょうさん

の砂丘
さきゅう

らっ

きょうを使用
し よ う

しています。らっきょうは、生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

の、鳥取県
とっとりけん

自慢
じ ま ん

の食
た

べ物
もの

です。

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、鳥取県
とっとりけん

境港市
さかいみなとし

で養殖
ようしょく

された銀鮭
ぎんざけ

です。

流
なが

れがはやく、波
なみ

の高
たか

い日本海
にほんかい

で成長
せいちょう

するため、身
み

がし

まり、脂
あぶら

がのった濃厚
のうこう

な味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、境
さかい

港
みなと

サーモンのすり身
み

を使
つか

ったメンチカツです。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

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

2.1
とっとりの味

あじ

献立
こんだて

～中部
ちゅ うぶ

～
今日
き ょ う

から全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

です。鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

のご当地
と う ち

ラーメンとして有名
ゆうめい

な、「牛骨
ぎゅうこつ

ラーメン」を取
と

り入
い

れまし

た。牛脂
ぎゅうし

の独特
ど く と く

な甘
あま

みと、香
こう

ばしさが特徴
とくちょう

です。

ABCマカロニのスープ
●とうもろこしについて・・・とうもろこしは、米

こめ

、小麦
こ む ぎ

と並
なら

ぶ世界
せ か い

３大
だい

穀物
こく もつ

のひと

つです。さまざまな品種
ひんしゅ

がありますが、よく食
た

べられているのは甘
あま

みのあるス

イートコーンです。とうもろこしは、エネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

や、おな

かの調子
ち ょ うし

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

を多
おお

く含
ふく

んでいます。
コーンソテー

23 火 ご飯
はん

ますの塩焼
し お や

き

じゃがいものみそ汁
し る ★給食

きゅうしょく

の始
はじ

まり献立
こんだて

★・・・明日
あ す

から始
はじ

まる全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

にちなみ、日本
に ほ ん

で初
はじ

めて給
きゅう  

食
  しょく

が始
はじ

まった当時
と う じ

の献立
こんだて

に近
ちか

いメニューを再現
さいげん

しました。学校給
がっこうきゅう

食
しょく

は、明治
め い じ

２２年
ねん

に山形県
やまがたけん

の忠愛小学校
ちゅうあいしょうがっこう

で、お弁当
べんとう

を持
も

ってくることができな

い子
こ

どもたちのために提供
ていきょう

されたのが始
はじ

まりといわれています。

22 月 ご飯
はん

コロッケ

牛骨
ぎゅうこつ

ラーメン

ぎょうざ

郷土料理献立
き ょ う ど り ょ う り こ ん だ て

地鶏
じ ど り

ピヨ活用献立
かつようこんだて

今日
き ょ う

は、鳥取
とっとり

市
し

鹿野町
しかのちょう

産
さん

の「鹿野
し か の

地鶏
じ ど り

ピヨ」を照
て

り焼
や

き

にしました。地鶏
じ ど り

は、私
わたし

たちが普段
ふ だ ん

よく食
た

べている若鶏
わかどり

肉
にく

に比
く ら

べて、しっかりとした歯
は

ごたえやうま味
み

があるのが

特徴
とくちょう

です。

こまつなのオイスターソース炒
い た

め 673 30.4

たくあん和
あ

え 654 28.7 14.9 2.3

572 25.0 13.8 1.9

　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

20.9 2.7

560 25.7 18.1

621

30.2 17.7

21.1 19.5 1.6

いもこん鍋
なべ

は、鳥取県
とっとりけん

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。

江戸時代
え ど じ だ い

に鳥取藩
とっとりはん

の武士
ぶ し

が質素
し っ そ

な暮
く

らしをする中
なか

で、

家庭
か て い

で育
そだ

てたさといもやこんにゃく、野菜
や さ い

を煮込
に こ

んで作
つく

る

ようになりました。

26 金
星空
ほ し ぞら

舞
まい

ご飯
はん

鹿野地鶏
し か の じ ど り

ピヨの

照
て

り焼
や

き

ミネストローネ
みかん

ゼリー

728 26.4 24.5 2.1

はくさいのコトコト煮
に

838 30.7 28.2 2.6

591 24.4 14.8 1.8

29 月
星空
ほ し ぞら

舞
まい

ご飯
はん 星

ほ し

のハンバーグ

豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

ときのこのスープ

らっちゃんサラダ

702

618 19.1 18.6 2.2

734 22.5 22.4 2.8

25.2

2.2

24.4 2.1

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

●マリネについて・・・マリネとは、肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

などの食材
しょくざい

を調味
ちょうみ

液
えき

に漬
つ

け込
こ

む調理法
ちょうりほう

です。調味液
ちょうみえき

には、酢
す

やレモン汁
じる

、ワイン、オリーブ油
あぶら

などが使
つか

われ

ます。今日
き ょ う

はたまねぎなどの野菜
や さ い

と海
かい

そうを使
つか

い、酢
す

やオリーブ油
あぶら

で風味
ふ う み

をつ

けた海
かい

そうマリネです。
海
か い

そうマリネ 657 28.8 23.1 4.0

550 24.3 20.0 3.4

31 水
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
フランクフルト

鶏団子
と り だ ん ご

のポトフ

鳥取市
と っ と り し

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

テーマ

『とっとりっ子
こ

の「いただきます」！～全部
ぜ ん ぶ

食
た

べよう　鳥取
と っ と り

パワー～』

30 火
星空
ほ し 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

ねぎたっぷり豚汁
ぶ た じ る

ブロッコリーのカレー炒
い た

め

かれいのから揚
あ

げ

いもこん鍋
な べ

ひじきの和
あ

え物
も の

24

25 木
星空
ほ し ぞら

舞
まい

ご飯
はん

水 米粉
こ め こ

パン

747

なっしちゃんTORIきゅうちゃん


