
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 こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ねぎ　こまつな しょうが さとう ごまあぶら
557 23.7 13.0 1.9

とうふ
中学校 中学校 中学校 中学校

643 27.4 14.5 2.4

いわし ぎゅうにゅう にんじん うめ　しろねぎ こめ あぶら

あぶらあげ チンゲンサイ なめこ

みそ キャベツ たまねぎ

だいず ぶたにく はくさいキムチ だいこん

たら ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ ごまあぶら

みそ こまつな はくさい さとう

とうふ だいこん　 しろねぎ さといも

ロースハム もやし えのきたけ

だいず ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ コッぺパン あぶら

ぶたにく チンゲンサイ しろねぎ グラニューとう

とりにく キャベツ しょうが じゃがいも

スイートコーン　 キャベツ

なっとう ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく もずく ブロッコリー スイートコーン でんぷん ノンエッグ

みそ たまねぎ さとう

マヨネーズ

とうふ まぐろ キャベツ

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とうにゅう こまつな はくさい もち

みそ さやいんげん ごぼう こんにゃく

ぎゅうにく さとう

とりにく ぎゅうにゅう にら にんにく こめ あぶら

ぶたにく にんじん しょうが こむぎこ ごま

ほうれんそう はくさい でんぷん

さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッぺパン ノンエッグ

とりにく チンゲンサイ だいこん こめこマカロニ

マヨネーズ

ベーコン たまねぎ じゃがいも あぶら

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく セロリ じゃがいも オリーブあぶら

えだまめ パンこ

キャベツ スイートコーン こむぎこ チョコプリン

28.5

●さわらについて・・・さわらは出世魚
し ゅ っ せ う お

で、成長
せいちょう

に従
したが

い呼
よ

び名
な

が変
か

わります。さごしは４０セン

チメートルから５０センチメートルのものを呼
よ

び、さわらは、体長
たいちょう

が６０センチメートル以
い

上
じょう

の

ものをいいます。体長
たいちょう

１メートル、重
お も

さが１０キログラムを超
こ

えるものもあるそうです。27.6 3.2

616 24.1

ジャーマンポテト 744

2 金 ご飯
は ん

いわしの梅
う め

煮
に

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は青谷
あ お や

町
ちょう

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。

679

18.0 2.1 ●たらについて・・・今日
き ょ う

の西京焼
さ い き ょ う や

きに使
つか

っているたらは「マダラ」です。マダラは、体長
たいちょう

が約
や く

１メートルあります。フライにしたり、汁
し る

ものにして給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

しています。また、スケトウダ

ラは、体長
たいちょう

約
や く

７０センチメートルでかまぼこの原材料
げんざいりょう

になったり、卵巣
ら ん そ う

はたらこや明太子
め ん た い こ

に

加工
か こ う

されます。
2.5

3.2

20.7

3.7

●ふるさと探検
たんけん

カレースープついて・・・毎月
ま い つ き

19日
に ち

は、鳥取市
と っ と り し

でつくられているおいしい食材
しょくざい

を紹介
しょうかい

しています。その食材
しょくざい

を合
あ

わせて、カレー風味
ふ う み

のスープをつくりました。地元
じ も と

の食材
しょくざい

や生産者
せ い さ ん し ゃ

の方
かた

などに感謝
か ん し ゃ

しながらいただきましょう。

●納豆
な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

は、「ナットウキナーゼ」という酵素
こ う そ

を含
ふ く

んでいて、血液
け つ え き

を固
かた

まりにく

くし、さらさらの状態
じょうたい

を保
た も

ちます。血管
けっ かん

をきれいにする「リノール酸
さ ん

」も多
おお

く含
ふ く

んでいます。ま

た、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

なので、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。789 28.8 29.1 2.2

27.1

559

30.9

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

★節分
せつぶん

献立
こ ん だ て

★・・・明日
あ す

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

にまく豆
まめ

は福
ふ く

豆
まめ

と言
い

われ、この豆
まめ

を食
た

べることで、

福
ふ く

を身体
か ら だ

に取
と

り入
い

れて１年
いちねん

の健康
け ん こ う

を願
ねが

うものです。また、鬼
おに

が苦手
に が て

とする、いわしを飾
かざ

ったり

食
た

べたりする習慣
しゅうかん

があります。740 28.5 22.7 3.4

21.5 3.0

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

にんにく　　はくさい　きくらげ

スイートコーン　しろねぎ　もやし

温
お ん

ナムル

と と の え る（緑
みどり

）

なめこのみそ汁
し る

節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

663 26.3

チンゲンサイのピリ辛
か ら

炒
い た

め

●２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、「食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう」

です。食
た

べたものが体
からだ

をつくり、成長
せいちょう

を助
た す

けたり、病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

したりします。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

を見
み な

直
お

し、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をして元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

とっとりきくらげのスープ

ふるさと探検
た ん け ん

カレースープ

　　　　　　　　　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

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      2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

食事
し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう

1 木 ご飯
は ん

プルコギ

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

5 月 ご飯
は ん

たらの西京
さ い き ょ う

焼
や

き

けんちん汁
じ る

7 水

21.1

656 24.5千草
ち ぐ さ

和
あ

え

6 火
きなこ

揚
あ

げパン
平
ひ ら

つくね

663 21.0

キャベツのソテー 777 24.6

もずくのすまし汁
じ る

ツナサラダ

ご飯
は ん

納豆
な っ と う

ボール

白玉
し ら た ま

豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

かみかみきんぴら

コールスローサラダ

ハートのコロッケ

ハヤシシチュー
チョコ

プリン

ほうれんそうのごま炒
い た

め

さけの塩焼
し お や

き

ちゃんこ鍋
な べ

地鶏
じ ど り

ピヨの

から揚
あ

げ

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

さわらの

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

米粉
こ め こ

マカロニ入
い

りスープ

 ★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

のかみかみ食材
しょくざい

は、「ごぼう」、「白玉
し ら た ま

もち」です。よくかんで食
た

べる

と、歯
は

やあごを鍛
き た

えて強
つ よ

くしたり、だ液
え き

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

して消化
し ょ う か

を助
た す

けたりする効果
こ う か

があります。

また、よくかむことで食
た

べ物
も の

本来
ほん らい

の味
あ じ

がよくわかります。

●地鶏
じ ど り

ピヨについて・・・地鶏
じ ど り

ピヨは、鳥取県
と っ と り け ん

で研究
けんきゅう

開発
かいはつ

され、１９９２年
ねん

から生産
せ い さん

が開始
か い し

され

た県
け ん

のオリジナル品種
ひ ん し ゅ

です。うま味
み

がつよいことと、弾力
だんりょく

のある肉質
に く し つ

が特徴
とくちょう

です。鹿野
し か の

で育
そだ

てられた、おいしい地鶏
じ ど り

ピヨを味
あ じ

わっていただきましょう。30.6

2.1 ●バレンタイン献立
こ ん だ て

について・・・今日
き ょ う

は、バレンタイン献立
こ ん だ て

です。児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみなさんに「寒
さ む

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしてほしい」の思
お も

いを込
こ

めて、ハート型
がた

のコロッケとチョコプリンを献立
こ ん だ て

に

取
と

り入
い

れました。まだまだ寒
さ む

いですが、春
はる

はもう少
す こ

しです。毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に登校
と う こ う

できるといいで

すね。
871 23.4 21.2 2.5

23.4 2.7

784 21.0 20.3

605 23.5

797

23.9681 26.0

9 金 ご飯
は ん

8 木 ご飯
は ん

14 水 ご飯
は ん

13 火

1.8

15.1 2.0

3.0

2.5

2.7698 27.2 17.1

24.7 25.6

27.9

だいこん　もやし　しろねぎ

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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令
れ い

和
わ
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の予
よ

定
て い

献
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立
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表
ひょう 鳥取市

と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
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めあて
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し ょ く じ

と健康
け ん こ う

のかかわりを知
し

ろう
鳥取市学校給食イメージキャラクター
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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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ わかめ さやいんげん にんにく さとう
618 25.6 17.1 2.7

ぶたにく だいこん たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ はくさい
717 29.4 19.2 3.2

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく あおさ えのきたけ こむぎこ

とうふ しろねぎ ふ

グリンピース たまねぎ こんにゃく さとう

かれい ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

ぶたにく ひじき さやいんげん はくさい かみじちまい さとう

みそ だいこん でんぷん こんにゃく

あぶらあげ しろねぎ こむぎこ さつまいも

とりにく ぎゅうにゅう トマト にんにく パン あぶら

にんじん たまねぎ でんぷん

はくさい かぶ じゃがいも

ゆずゼリー さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ わかめ こまつな えのきたけ しおこうじ

みそ たまねぎ さとう

ぶたにく はくさい しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とりにく ブロッコリー たまねぎ こむぎこ

ぶたレバー しょうが ぱんこ

スイートコーン さとう じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

かまぼこ チンゲンサイ はくさい でんぷん

ぶたにく こまつな スイートコーン こむぎこ

たまねぎ さとう はるさめ

いか ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッぺパン ごまドレッシング

たら しろねぎ たまねぎ こむぎこ

あぶらあげ れんこん はくさい うどん

とりにく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

みそ わかめ ほうれんそう えのきたけ でんぷん ごまあぶら

たまねぎ さとう

もやし 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

とりにく にんにく さとう

たまねぎ ながいも

えだまめ

23.2 3.3

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは花
は な

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

です。花
は な

が咲
さ

く

前
ま え

の栄養分
え い よ う ぶ ん

がぎゅっと詰
つ

まっています。カロテンやビタミンC
しー

が多
おお

く、かぜなどの病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
ま も

る働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

はサラダに使
つか

いました。942 29.8

●レモンについて・・・レモンはインドのヒマラヤ西部
せ い ぶ

が原産
げんさん

ですが、アメリカ、イタリア、スペ

イン、オーストラリアなどが主
おも

な産地
さ ん ち

です。国内
こくない

の産地
さ ん ち

は、広島
ひろしま

、和歌山
わ か や ま

、四国
し こ く

、九州
きゅうしゅう

など

ごく一部
い ち ぶ

です。レモンのすっぱさの主成分
しゅせいぶん

のクエン酸
さん

は、疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

する成分
せいぶん

があり、勉強
べんきょう

や運動
うん どう

でもうひと頑張
が ん ば

りしたいときに活躍
かつやく

してくれます。
3.6

いかしゅうまい

煮込
に こ

みうどん

れんこんのサラダ

721 28.0 16.3はるさめの炒
い た

め物
も の

だいこん　きゅうり　ほししいたけ

わかめ

ご飯
は ん

はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

22 木
上寺地
か み じ ち

米
ま い

ご飯
は ん

21 水

27 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

ささみの

レモンソースかけ

ひじきの炒
い

り煮
に

29.5

木 ご飯
は ん

16

15

20 火
パン

(卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き)

19 月
上寺地
か み じ ち

米
ま い

ご飯
は ん

しめじ　みかん　りんご

豚汁
ぶ た じ る

金 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

の

スタミナ焼
や

き

牛乳
ぎゅうにゅう

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

炒
い

り豆腐
ど う ふ

ふのすまし汁
じ る

お　か　ず

デザート

ほか

★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、「みそ」です。青谷町
あ お や ち ょ う

内
な い

の業者
ぎょうしゃ

さんが愛情込
あ い じ ょ う こ

めて作
つ く

ってくださったみそを使
つか

っています。

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

24.8 17.2

2.8

2.3

●白
し ろ

ねぎについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

の１つです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の白
し ろ

ねぎには、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

き

を持
も

つアリシンが含
ふ く

まれています。また、血液
け つ え き

をさらさらにしたり、アレルギー予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があるといわれています。寒
さ む

い季節
き せ つ

に白
し ろ

ねぎを食
た

べることで、体
からだ

が温
あたた

まり、かぜ予防
よ ぼ う

になり

ます。今日
き ょ う

は、みそ汁
し る

に入
い

れました。

●豆腐
ど う ふ

について・・・煮
に

た大豆
だ い ず

を搾
しぼ

って作
つ く

った豆乳
とうにゅう

に、にがりを加
く わ

えて固
かた

めたものです。豆腐
と う ふ

１丁
ちょう

に対
たい

して、およそ４００粒
つぶ

の大豆
だ い ず

が必要
ひつよう

です。豆腐
と う ふ

に含
ふ く

まれるレシチンは、脳
のう

のはたらき

を活発
かっぱつ

にしたり、肌
はだ

の健康
けんこう

を保
たも

ったりします。3.1

かれいのから揚
あ

げ

598

739

栄
えい

　養
よう

　価
か

14.6

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

・

29 木 ご飯
は ん

さばのピリ辛
か ら

焼
や

き

救
きゅう

給
きゅう

根菜汁
こ ん さ い じ る

ながいものうま煮
に

704

2.2 ●救給
きゅうきゅう

根菜
こんさい

汁
　じる

について・・・「救給根菜汁
きゅうきゅうこんさいじる

」は、災害
さ い が い

で給食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

が困難
こ ん な ん

になった時
と き

のため

に鳥取市
と っ と り し

が備蓄
び ち く

している、レトルトパウチに入
はい

った汁物
し る も の

です。電気
で ん き

やガスを使
つか

わなくても食
た

べられて、非常時
ひ じ ょ う じ

には水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

にも役立
や く だ ち

ちます。この機会
き か い

に、災害
さ い が い

について考
かんが

えたり、備
そ な

え

たりしましょう。
16.6 2.3

613 23.7

27.4

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

わかめと白
し ろ

ねぎのみそ汁
し る

だいこんのべっこう煮
に

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

ｇ ｇ

645 24.1 17.2 2.7

715 26.2 17.7

19.6

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は青谷
あ お や

町
ちょう

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。

チキンの

トマトソースかけ

冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のシチュー

フルーツミックス

21.4 20.3 2.5

742 2.9

14.8 2.8

2.5

3.2

33.5 2.8

●かぶについて・・・かぶはいちょうを温
あたた

め、冷
ひ

えが原因
げんいん

の腹痛
ふくつう

をやわらげる効果
こ う か

を持
も

って

いるので、昔
むかし

から腹痛
ふくつう

薬
や く

として知
し

られています。葉
は

には、成長期
せいちょうき

に特
と く

に必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

やカル

シウムが含
ふ く

まれています。根
ね

には、ビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれ、健
すこ

やかな肌
はだ

を保
たも

ったり、かぜな

どの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

します。

●はくさいについて・・・はくさいに黒
く ろ

ごまのような点々
てんてん

を見
み

かけたことはありますか。これ

は、白菜
は く さ い

がもともと持
も

っている色素
し き そ

の一種
い っ し ゅ

で、高温
こ う お ん

や低温
ていおん

など白菜
は く さ い

にとってストレスになる

栽培
さ い ば い

環境
かんきょう

があった時
と き

の反応
は ん のう

です。菌
き ん

やカビではないので食
た

べても問題
も ん だ い

ありません。

629

メンチカツ

26 月 ご飯
は ん

はくさいの炒
い た

め物
も の

18.9

757

636 27.2

中華
ち ゅ う か

コーンスープ 622 24.3

24.2

ブロッコリーのサラダ

ポークカレー 26.2

28 水 ご飯
は ん

かみかみ豚肉
ぶ た に く

わかめのすまし汁
じ る

622 25.3 16.4 2.5 ★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、豚肉
ぶ た に く

を角切
か く ぎ

りにし、でんぷんを付
つ

けて揚
あ

げ、かみごたえをだしました。かむことを意識
い し き

してみてください。ほうれんそうのごま酢
す

和
あ

え 716 28.9 18.3 3.0

22.5

739 31.5 21.6

24.5

620 20.7 21.1 2.7

2.3

●れんこんについて・・・れんこんは、ハスの茎
く き

です。原産
げんさん

については、エジプト説
せつ

と中国
ちゅうごく

説
せつ

がありますが、日本
に ほ ん

へは中国
ちゅうごく

から仏教
ぶっきょう

とともに伝
つた

わったといわれています。好
この

んで食
た

べるの

は、日本
に ほ ん

と中
ちゅう

国
ご く

だけだそうです。中国
ちゅうごく

では、不老食
ふ ろ う し ょ く

として実
み

や葉
は

なども料理
り ょ う り

に愛用
あいよう

されてい

ます。
720 23.2

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る


