
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

まぐろ 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

とうふ こまつな しろねぎ パンこ
602 20.3 17.8 1.8

とりにく だいこん さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

はくさい
696 23.2 20.2 2.1

チキンフラン
クフルト ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく わかめ しょうが じゃがいも

ぶたレバー こんぶ にんにく

のり キャベツ きゅうり

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ベーコン ほうれんそう だいこん こむぎこ

パセリ こめこマカロニ でんぷん

じゃがいも いちごゼリー

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

あつあげ こまつな しろねぎ さとう あぶら

みそ 干ししいたけ

ぶたにく キャベツ たまねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッぺパン あぶら

ウインナー トマト たまねぎ じゃがいも ごま

もやし さとう

きゅうり はるさめ

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

なっとう あおさ ほうれんそう しめじ こむぎこ
ノンエッグ
マヨネーズ

ロースハム しろねぎ ふ

キャベツ

※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。

600

664 23.3 20.9 2.5 ●納豆
な っ と う

について・・・納豆和
な っ と う あ

えは、納豆
な っ と う

、ほうれんそう、キャベツ、にんじ

ん、ロースハムをまぜ合
あ

わせ、しょうゆとマヨネーズで味付
あ じ つ

けしたもので

す。納豆
な っ と う

は、大豆
だ い ず

と比
く ら

べ消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がよい食品
しょくひん

です。納豆
な っ と う

にしかないナッ

トウキナーゼという酵素
こ う そ

には、血液
け つ え き

をさらさらにする効果
こ う か

があります。
740 25.4 22.2 2.9

16 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
タンドリーチキン

ミネストローネ

はるさめサラダ

17 水 ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

の磯辺揚
い そ べ あ

げ

ふのすまし汁
じ る

納豆和
な っ と う あ

え

1.9 ●キャベツについて・・・キャベツはビタミンの宝
ほう

庫
こ

です。キャベツに含
ふく

ま

れるビタミンU
ゆー

は、胃
い

や肝臓
かんぞう

をストレスから守
まも

ります。また皮
ひ

膚
ふ

や粘膜
ねんまく

を

すこやかに保
たも

つビタミンC
しー

、骨粗鬆症
こつそしょうしょう

予防
よぼう

に効果
こうか

のあるビタミンK
けい

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。今日
きょう

は、炒
いた

め物
もの

に使
つか

っています。
700 29.4 18.8 2.4

25.6 21.3 2.8
●はるさめについて・・・はるさめには、でんぷんはるさめと緑

りょく

豆
とう

はるさめ

の2種
し ゅ

類
る い

があります。でんぷんはるさめは、日本
に ほ ん

で昭和
し ょ う わ

10年代
ね ん だ い

に開発
か い は つ

、

製造
せ い ぞ う

されたもので、じゃがいもやさつまいもが原材料
げんざいり ょう

です。緑
りょく

豆
とう

はるさめ

は、中国
ちゅうごく

から大正
たいしょう

時代
じ だ い

に輸入
ゆ に ゅ う

されました。給食
きゅうしょく

では、でんぷんはるさめ

を使
つ か

っています。

716 29.9 24.6 3.6

★入学
にゅうがく

進級
 　しんきゅう

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★・・・新
し ん

1年生
ね ん せい

のみなさん、入学
にゅうがく

おめでとうござ

います。今日
き ょ う

は、入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

をお祝
い わ

いする献立
こ ん だ て

です。主菜
し ゅ さ い

は、人気
に ん き

メ

ニューの若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げです。スープには、お祝
い わ

いの気持
き も

ちを込
こ

め

て、給食
きゅうしょく

センターで型抜
か た ぬ

きをした花型
は な が た

にんじんが入
は い

ってます。みんなで

楽
た の

しく食
た

べましょう。
ジャーマンポテト 848 25.9 26.7 2.1

米粉
こ め こ

マカロニのスープ
お祝

い わ

い

デザート

738 22.7 23.6 1.7

25.6 20.0

15 月 ご飯
は ん

さばの白
し ろ

ねぎ焼
や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

キャベツの炒
い た

め物
も の

603 25.6 16.5

まぐろメンチカツ

12 金 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

704

ｇ ｇ

日
曜
日

●給食
きゅうしょく

について・・・給食
きゅうしょく

時間
　じかん

は、学校給食
がっこうきゅうしょく

を通
とお

して食
た

べ物
もの

の大
たい

切
せつ

さを

学
まな

んだり、食
しょく

事
じ

のマナーを身
み

につけたりする大
たい

切
せつ

な時間
じかん

です。みんなで

協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

や片
かた

づけをし、楽
たの

しい給
きゅう

食
　しょく

時間
じかん

にしましょう。

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る ●4月

が つ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・4月
が つ

の給食
きゅうしょく

めあては、「給食
きゅうしょく

を楽
た の

しく食
た

べよう」です。特
と く

に、小
しょう

学
が く

1年生
ね ん せい

と中
ちゅう

学
がく

1年生
ね ん せい

は、新
あたら

しい環境
かんきょう

でのスタート

で、期待
き た い

と不安
ふ あ ん

が入
い

りまじっていると思
お も

います。給食
きゅうしょく

時間
じかん

には、少
す こ

し和
な ご

め

るように人気
に ん き

のメニューやにんじんの型抜
か た ぬ

きなどを取
と

り入
い

れました。
こまつなの炒

い た

め物
も の

11 木 ご飯
は ん

フランクフルト

ごろごろ野菜
や さ い

カレー

海
か い

そうサラダ 818 29.9 23.2 3.7

3.1

10 水 ご飯
は ん

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

6年度
ね ん ど      4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

給食
き ゅ う し ょ く

を楽
た の

しく食
た

べよう

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

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



　　　　　　　　　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

6年度
ね ん ど      4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

給食
き ゅ う し ょ く

を楽
た の

しく食
た

べよう
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

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 ブロッコリー なし こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

たこ にんじん キャベツ じゃがいも
580 23.8 14.0 2.7

たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

もやし しめじ
671 27.7 15.6 3.1

かれい ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

とりにく わかめ さやいんげん えのきたけ でんぷん

たまねぎ こむぎこ

ごぼう こんにゃく さとう

しいら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ぶたにく しそ たまねぎ さとう

みそ きぬさや ごぼう じゃがいも

スイートコーン キャベツ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが コッぺパン あぶら

とうにゅう ブロッコリー にんにく じゃがいも

カリフラワー たまねぎ さとう

キャベツ しろねぎ

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ ひじき さやいんげん しいたけ こむぎこ

みそ だいこん でんぷん

とりにく しろねぎ さとう こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　にんじん たまねぎ　なし こめ あぶら

みそ さとう

でんぷん

マスカットゼリー

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

たら わかめ パセリ だいこん パンこ

あぶらあげ しろねぎ こむぎこ

ベーコン じゃがいも しおこうじ

※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。

735 26.5 27.9 2.2 ●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、長
な が

く貯蔵
ち ょ ぞ う

していると芽
め

が出
で

たり、

青
あ お

くなったりします。実
じ つ

はソラニンという毒
ど く

で、じゃがいもが虫
む し

や動物
ど う ぶ つ

から

食
た

べられないようにするための秘密
ひ み つ

兵器
へ い き

です。調理
ち ょ う り

する時
と き

は、必
かなら

ず取
と

り

除
の ぞ

きましょう。
じゃがいもの塩

し お

こうじ炒
い た

め 849 30.3 32.1 2.6

26 金 ご飯
は ん

さけメンチカツ

油揚
あ ぶ ら あ

げのすまし汁
じ る

602 ●スイートコーンについて・・・スイートコーンは、世界
せ か い

３大
だ い

穀物
こ く も つ

（米
こ め

・麦
む ぎ

・と

うもろこし）の１つです。原産地
げ ん さ ん ち

は南
みなみ

アメリカのアンデス山
さ ん

ろくです。日本
に ほ ん

には、ポルトガル船
せ ん

により、長崎
な が さ き

に伝
つ た

えられました。スイートコーンには、

食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が多
お お

くお腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

きくらげ　キャベツ　はくさい

しろねぎ　にんにく　スイートコーン
688 25.3

25 木 ご飯
は ん

プルコギ

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

フルーツミックス 12.2 2.2

みかん　パインアップル　しょうが

22.4 11.4 1.8

624

615 25.5 16.9 2.0 ●しいたけについて・・・しいたけの旬
しゅん

は春
は る

と秋
あ き

の2回
か い

です。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、椎
し い

の木
き

から発
は っ

生
せ い

したきのこで食用
し ょ く よ う

となることから、しいたけと名
な

づけ

られました。日本
に ほ ん

で最
もっと

も栽培量
さいばいり ょう

の多
お お

いきのこです。しいたけには、ビタミ

ンDが多
お お

く、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする働
はたら

きがあります。
681 27.7 17.8 2.2

23 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
照

て

り焼
や

きチキン

キャロットポタージュ

花野菜
は な や さ い

のソテー

24 水 ご飯
は ん

あじの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

しいたけのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

13.4 2.5 ●しいらについて・・・しいらの別名
べ つ め い

は、ハワイでは「マヒマヒ」、英語
え い ご

で

は、「ドルフィンフィッシュ」、スペイン語
ご

では、「ドラド（金色
き ん い ろ

）」と呼
よ

ばれま

す。4年
ね ん

たつと、全長
ぜんちょう

が1メートルを超
こ

す巨大
き ょ だ い

な魚
さかな

で、お隣
となり

の島根
し ま ね

県
け ん

で

は、よく食
た

べられる大衆魚
たいしゅ うぎ ょ

だそうです。
741 31.2 14.7 2.9

23.8 24.8 3.0 ●にんじんについて・・・にんじんには、カロテンが多く含まれ目
め

や皮膚
ひ ふ

、

粘膜
ね ん ま く

などの健康
け ん こ う

を保
た も

ったり、感染症
かんせんしょう

などからからだを守
ま も

ったりする働
はたら

き

があります。カロテンは、油
あぶら

で調理
ち ょ う り

することで、からだに吸収
きゅうしゅう

されやすく

なります。今日
き ょ う

は、それを生
い

かしてポタージュにしました。
744 28.2 28.9 3.8

22 月
ゆかり

ご飯
は ん しいらの甘

あ ま

みそかけ

肉
に く

じゃが

ごぼうサラダ

603 23.5

19 金 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

642 26.9

17.0 2.0
●たけのこについて・・・たけのこは、かつては「春

は る

のスタミナ食
しょく

」と言
い

わ

れたほど、強
つ よ

い生
せ い

命
め い

力
りょく

を持
も

ち、1日
に ち

におよそ70㎝も伸
の

びることもある食材
しょくざい

です。普段
ふ だ ん

私
わたし

たちは、「芽
め

」の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べますが、放
ほ う

っておくと皮
かわ

をつけ

たまま成長
せいちょう

し、やがて皮
かわ

が落
お

ちると、呼
よ

び名
な

も「たけのこ」から「竹
た け

」に変
か

わります。
炒

い

りどり 699 27.0 19.3 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

」として、かみご

たえのある食
た

べ物
も の

や歯
は

によい食
た

べ物
も の

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

が登場
と う じ ょ う

します。よくか

んで食
た

べると、脳
の う

の血流
けつりゅう

が増
ふ

え頭
あたま

のはたらきがよくなります。今日
き ょ う

のか

みかみ食材
しょくざい

は「豚肉
ぶ た に く

」と「たこ」です。
たことブロッコリーのソテー

若竹汁
わ か た け じ る

18 木 ご飯
は ん かみかみ豚肉

ぶ た に く

の

梨
な し

ソースかけ

キャベツのコンソメスープ

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い
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