
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

かつお 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 598 19.0 16.9 1.7

ぶたにく だいこん こむぎこ　
中学校 中学校 中学校 中学校

はくさい
702 22.5 19.1 2.2

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 わかめ しょうが じゃがいも

こんぶ にんにく さとう

のり スイートコーン きゅうり　キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　でんぷん あぶら

ベーコン ほうれんそう だいこん じゃがいも　こむぎこ

パセリ こめこマカロニ

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 ほししいたけ

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 パン

ウインナー トマト たまねぎ じゃがいも

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

ハム あおさ ねぎ えのきたけ こむぎこ　 ノンエッグ

なっとう ほうれんそう キャベツ ふ
マヨネーズ

ごまあぶら

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん なし　 こめ　 あぶら

たこ こまつな キャベツ じゃがいも

ブロッコリー たまねぎ

しめじ　もやし

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

鹿野
し か の

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 ｇ ｇ

日
曜
日

●海
かい

そうについて・・・海
かい

そうとは、海
う み

の中
なか

に生
は

える藻類
も る い

です。茎
く き

・葉
は

・根
ね

の区別
く べ つ

がな

いことが特徴
とくちょう

です。海
かい

そう類
る い

には、食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

やミネラルなどの栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

ま

れています。成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんにぜひ食べてほしい食材
しょくざい

です。今日
き ょ う

は、サラダにし

ました。

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る ●学校

が っ こ う

給食
きゅうしょく

について・・・学校
が っ こ う

の給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は、お腹
なか

を満
み

たすことだけでなく、食
た

べ

物
も の

について学
ま な

んだり、食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につけたりする大切
たいせつ

な「食育
しょくいく

の時間
じ か ん

」です。

そして、食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

が確保
か く ほ

できるよう、みんなで協力
きょうりょく

し衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けながら準備
じ ゅ ん び

や片付
か た づ

けをしましょう。
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

29.0 23.0 3.9

696 25.0 19.8 3.2

10 水 ご飯
は ん

かつおメンチカツ

12 金 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ジャーマンポテト

海
か い

そうサラダ 807

お祝い
デザート

741 22.8 24.9 1.8 ●入学進級
にゅうがくしんきゅう

お祝
いわ

い・・・入学
にゅうがく

、進級
しんきゅう

おめでとうございます。新
あたら

しい学年
が く ね ん

のスタートに、

みなさんがわくわくドキドキしていることでしょう。新
あたら

しい環境
かんきょう

に早
はや

く慣
な

れて、給食
きゅうしょく

の

時間
じ か ん

も友達
と も だ ち

や先生
せんせい

と楽
たの

しい時間
じ か ん

になるとよいですね。860 26.1 28.6 2.3

24.3 15.8 2.2
●さばについて・・・さばには、ドコサヘキサエン酸

さ ん

やエイコサペンタエン酸
さ ん

が多く含

まれています。さばに含
ふ く

まれているたんぱく質
し つ

は、筋肉
き ん に く

や骨
ほね

などの体
からだ

をつくるもとと

なります。今日
き ょ う

は、さばの白
し ろ

ねぎ焼
や

きにしました。しっかり食
た

べて丈夫
じ ょ う ぶ

な筋肉
き ん に く

と骨
ほね

を

つくりましょう。
690 28.9 18.2 2.5

590

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

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

576 24.9 20.0 2.8
●タンドリーチキンについて・・・タンドリーチキンは鶏肉

と り に く

をヨーグルトと香辛料
こうし んりょう

につけ

こんで焼
や

いたインド料理
り ょ う り

のひとつです。本場
ほ ん ば

のインドでは、「タンドール」という土釜
ど か ま

で焼
や

くことからこの名前
な ま え

が付
つ

きました。今日
き ょ う

はヨーグルトを使用
し よ う

しない給食
きゅうしょく

オリジナ

ルにしました。味
あ じ

わって食
た

べてください。
690 29.2 23.0 3.5

649

23.6

22.0 20.4 2.6 ●納豆
な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

のにおいは納豆菌
な っ と う き ん

が作
つ く

り出
だ

すものです。納豆
な っ と う

には、ビタミ

ンKが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。カルシウムの骨
ほね

への定着
ていちゃく

を促
うなが

す働
はたら

きや出血
しゅっけつ

した際
さ い

に

血液
け つえき

を止
と

める働
はたら

きがあります。778 26.9 22.8 3.6

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

コンソメスープ

たことブロッコリーのソテー

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

572 13.5 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。今日
き ょ う

のかみかみ献
こ ん

立
だ て

は、かみごたえのある豚肉
ぶ た に く

に鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の梨
な し

ソースをかけた「かみかみ豚肉
ぶ た に く

の梨
な し

ソースかけ」です。ひと口
く ち

３０回
かい

かむ習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。661 27.6 15.2 3.1

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

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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6年度
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の予
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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
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

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

かれい ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく わかめ さやいんげん えのきたけ でんぷん　 550 20.9 13.3 1.9

たまねぎ こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

ごぼう さとう 636 24.3 14.7 2.3

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが パン あぶら

ぶたにく ブロッコリー にんにく さとう

たまねぎ じゃがいも　

カリフラワー しろねぎ　キャベツ

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 ねぎ ほししいたけ でんぷん　

みそ さやいんげん だいこん さとう

とりにく こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ　きくらげ こめ あぶら

みそ にんじん キャベツ　はくさい さとう

しろねぎ にんにく　みかん でんぷん　

スイートコーン しょうが　パイン マスカットゼリー

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あぶらあげ わかめ パセリ にんじん じゃがいも　

ベーコン ねぎ たまねぎ パンこ

こむぎこ

24.823.8624

日
曜
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食
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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
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

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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

1.9 ●しいたけについて・・・しいたけには、栄養成分
えい よ う せ い ぶん

が豊富
ほ う ふ

なうえ、グアニル酸
さ ん

などのう

ま味成分
み せ い ぶ ん

を含
ふ く

んでいることが特徴
とくちょう

です。椎
し い

の倒木
と う ぼ く

などに発生
はっせい

したことから椎
し い

の木
き

の

こと書
か

いて「しいたけ」という名前
な ま え

が付
つ

きました。ひじきの炒
い

り煮
に

686 27.2 17.6 2.1

●花野菜
は な や さ い

について・・・カリフラワーやブロッコリーなどの花蕾
か ら い

ををもつ食材
しょくざい

のことを

言
い

います。花蕾
か ら い

とは、蕾
つぼみ

のかたまりです。私
わたし

たちが普段食
ふ だ ん た

べているブロッコリーのつ

ぶつぶしている部分
ぶ ぶ ん

がこの、花蕾
か ら い

です。今日
き ょ う

は、春
は る

の食材
しょくざい

をたっぷり使用
し よ う

してソ

テーにしました。
花野菜
は な や さ い

のソテー

しいたけのみそ汁
し る

616

3.928.928.2743

3.0

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

25.0 16.7

24 水 ご飯
は ん

あじの南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

588 21.2 10.8 1.7 ●プルコギについて・・・プルコギは、韓国料理
か ん こ く り ょ う り

の中
なか

でも有名
ゆう めい

な肉料理
に く り ょ う り

の一
ひ と

つです。

今日
き ょ う

は、ビタミンB１をたっぷり含
ふ く

んでいる豚肉
ぶ た に く

を使用
し よ う

してプルコギを作
つ く

りました。

給食
きゅうしょく

オリジナルの味付
あ じ つ

けを楽
たの

しんで食
た

べてください。674 23.9 11.5 2.2

18.2 21.1 1.8
●塩

し お

こうじについて・・・塩
し お

こうじには、ビタミンやアミノ酸
さ ん

などが多く含まれており、健
けん

康
こ う

を増進
ぞ う し ん

する効果
こ う か

があります。また、アミラーゼやプロテアーゼなどの消化酵素
し ょ う か こ う そ

に

は消化
し ょ う か

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。そのため、塩
し お

こうじと一緒
い っ し ょ

に食
た

べる食材
しょくざい

をより

消化吸収
しょうかきゅうしゅう

しやすくしてくれます。
772 20.5 23.9 2.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

668

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

じゃがいもの塩
し お

こうじ炒
い た

め

●たけのこについて・・・たけのこに含
ふ く

まれている食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

は、不溶性
ふ よ う せ い

食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

で

す。不溶性食物繊維
ふ よ う せ い し ょ く も つ せ ん い

は、便量
べんりょう

を増
ふ

やし、腸
ちょう

を刺激
し げ き

し便通
べ ん つう

をよくする効果
こ う か

に期待
き た い

でき

ます。春
は る

が旬
しゅん

のたけのこで若竹汁
わ か た け じ る

を作
つ く

りました。春
は る

を感
かん

じながら食
た

べてください。炒
い

りどり

19 金 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

若竹
わ か た け

汁
じ る


