
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 コッぺパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ポークハム ブロッコリー グリンピース パンこ
ノンエッグ
マヨネーズ

756 25.7 28.0 3.1

きゅうり しめじ こむぎこ オリーブオイル
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ スイートコーン じゃがいも かしわもち
919 31.8 34.0 3.8

とうふ ぎゅうにゅう こまつな だいこん こめ あぶら

ぶたにく わかめ にんじん たまねぎ でんぷん

みそ さやいんげん しろねぎ こむぎこ

とりにく ごぼう さとう こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう にんにく　もやし きゅうきゅうカレー

のり にんじん しょうが マーマレード

しろねぎ しめじ じゃがいも

スイートコーン たまねぎ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　なし こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ にんにく　 さとう

たけのこ たまねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ひじき ほうれんそう しょうが さとう

みそ さやいんげん しろねぎ じゃがいも

とりにく こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッぺパン あぶら

ウインナー にんじん キャベツ パンこ

まぐろ ブロッコリー しろねぎ こむぎこ

スイートコーン きゅうり

さわら ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ あぶら

とりにく にんじん しめじ しおこうじ

さやいんげん しろねぎ こんにゃく

ごぼう さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　しょうが こめ あぶら

チンゲンサイ たまねぎ でんぷん ごまあぶら

もやし スイートコーン こむぎこ

キャベツ しろねぎ はるさめ さとう

たちうお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

いか ぶたにく アスパラガス にんにく こむぎこ

あじ たら みかん じゃがいも

いわし ぶり パインアップル ピーチゼリー みどりまい

もやしのソテー 887 28.4 24.3 2.7

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

～アスパラガス～★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
まいつき

19日
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に「とっとりふるさと探検
たんけん

」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、紹介
しょうかい

し

ています。今月
こんげつ

は、旬
しゅん

をむかえる「アスパラガス」です。アスパラガスは、1日
にち

に１０セ

ンチほども伸
の

びるすごいパワーの野菜
や さ い

です。

17 金
上寺地緑米
か み じ ち み ど り ま い

ご飯
は ん お魚

さ か な

ナゲット

わかめ

ご飯
は ん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

の

肉
に く

みそあんかけ

だいこんのみそ汁
し る

かみかみごぼう 702

●ひじきについて・・・ひじきは歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウム、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

え

る食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが多
おお

く含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

であるみなさんには、しっかり食
た

べて

欲
ほ

しい食
た

べ物
もの

のひとつです。704 29.1 16.7 2.5ひじきの炒
い

り煮
に

25.6 14.8

キャベツ　えのきたけ　しろねぎ

7 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
かつおメンチカツ

887 28.4 21.3

たけのこのすまし汁
じ る

木
救給
き ゅ う き ゅ う

カレー
マーマレードチキン

新
し ん

たまねぎのスープ

13 月

774 23.7ほうれんそうのサラダ

10 金

16.7

8 水

●５月の給食めあてについて・・・今月の給食めあては、「バランスの良い食事をし

よう」です。私たちの体は、食べたもので作られています。毎日の食事を見直し、栄

養バランスのよい食事をして元気なからだをつくりましょう。

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

2.6 ★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、「ごぼう」や「こんにゃく」を取
と

り入
い

れてかみごたえが出
で

るようにしました。18.2 2.9

609

37.0 3.9 ●救給
きゅうきゅう

カレーについて・・・「救給
きゅうきゅう

カレー」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

ったカレーです。電気やガスを使

わなくても食べることができます。学校
が っ こ う

では、避難
ひ な ん

訓練
く ん れ ん

を実施
じ っ し

していますが災害時
さ い が い じ

に

備
そ な

えた食育
しょく いく

も大切
たい せつ

です。この機会
き か い

に非常食を体験
たい けん

し、防災
ぼ う さ い

意識
い し き

を高
た か

めましょう。

603 19.7

4.3

1.9

38.6

2.4

★ととの日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

市
し

では、毎月
ま い つ き

１０日
か

は「とと（魚
さかな

）の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

った

メニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。今回
こ ん か い

は「さば」です。さばといえば、気高町
け た か ち ょ う

酒津
さ け の つ

の「塩
し お

さば」や若桜
わ か さ

町
ちょう

の「さばずし」が昔
むかし

から親
し た

しまれ、地域
ち い き

の食文化
し ょ く ぶ ん か

のひとつです。

23.0

23.1

13.8

736

15.5

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

9

と と の え る（緑
みどり

）

いろどりポタージュ

柏餅
か し わ も ち

ブロッコリーのサラダ

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

695

　　　　　　　　　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

6年度
ね ん ど      ５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

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

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

596 20.4

658きんぴらごぼう

13.1

ご飯
は ん

さばのピリ辛焼
か ら や

き

555 23.1

チンゲンサイのソテー 640 26.5

22.7

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め

春
は る

キャベツのコンソメスープ

ツナサラダ

アスパラカレー

フルーツミックス

かぼちゃフライ

たまねぎのすまし汁
じ る

566 22.3

さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

●かぼちゃについて・・・かぼちゃは、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。カロテンが多
おお

く含
ふく

まれ、肌
はだ

や

目
め

の健
けん

康
こ う

を保
たも

つ効果
こ う か

があります。日焼
ひ や

けによる、肌
はだ

や目
め

のトラブルがおきやすい今
いま

の時期
じ き

にピッタリな食材
しょくざい

です。今日
き ょ う

は、かぼちゃのフライにしました。

●たまねぎについて・・・たまねぎは５月
がつ

から６月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

されます。たまねぎの

仲間
な か ま

には、見
み

た目
め

や色
いろ

はちがいますが、にらやにんにく、らっきょうがあります。この

仲間
な か ま

には、疲
ひ

労
ろ う

回
かい

復
ふく

効
こ う

果
か

があります。今日
き ょ う

はすまし汁
しる

に使
つか

いました。25.9 14.6

3.3

※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。

15 水 ご飯
は ん

14 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

16 木 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

とっとりきくらげのスープ 655 22.2

2.1

24.9 2.9

2.6

2.1

3.5730 24.2 29.3

21.5

17.6 2.6

2.6 ●きくらげについて・・・きくらげは、きのこの仲間
な か ま

です。強
つ よ

い歯
は

や骨
ほね

をつくるカルシウ

ムが、きのこの中
なか

でもっとも多
お お

く含
ふ く

まれています。近年
きん ねん

は、市内
し な い

で盛
さ か

んに栽培
さ い ば い

される

ようになりました。

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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センター
令
れい

和
わ

6年度
ね ん ど      ５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

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう
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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

たら ぎゅうにゅう こまつな キャベツ こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく にんじん たまねぎ パンこ
617 24.9 16.3 2.1

みそ もやし ごぼう こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

チキンハム えのきたけ しろねぎ でんぷん
724 28.9 18.3 2.4

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッぺパン あぶら

かまぼこ ほうれんそう スイートコーン でんぷん

チンゲンサイ きくらげ

キャベツ

あじ ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ でんぷん

とりにく さやいんげん しろねぎ こむぎこ

ごぼう こんにゃく さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく もずく こまつな だいこん パンこ ごま

とうにゅう えのきたけ さとう

みそ もやし しろねぎ

はまち ぎゅうにゅう チンゲンサイ しろねぎ こめ あぶら

こうやどうふ にんじん もやし さとう

とりにく しょうが キャベツ

たまねぎ グリンピース

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ ほうれんそう たまねぎ さとう

ぶたにく さやいんげん えのきたけ

きりぼしだいこん しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッぺパン あぶら

パセリ エリンギ じゃがいも

スイートコーン しめじ パンこ

キャベツ えだまめ こむぎこ こめこマカロニ

さけ 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

とうふ チンゲンサイ ごぼう こんにゃく あぶら

あぶらあげ にら しろねぎ さとう

チキンハム みそ キャベツ

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

とりにく わかめ たまねぎ でんぷん

しろねぎ こむぎこ

キャベツ もやし さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ ごまあぶら

とうふ にら もやし こむぎこ

にんじん しめじ はるさめ

はくさいキムチ にんにく さとう

17.8 2.1

608 25.2

米粉
こ め こ

マカロニのスープ 593 18.8

23.0

いろどりサラダ 727 22.0 27.2 3.2

チンゲンサイのスープ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のうま煮
に

17.2

602

29 水 ご飯
は ん さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

みそけんちん汁
じ る

606 25.6

春
は る

キャベツの炒
い た

め物
も の

●豆腐
と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

から作
つ く

られている食
た

べ物
も の

です。大豆
だ い ず

はそのまま食
た

べるより、加工
か こ う

したほうが食
た

べやすく、消化
し ょ う か

率
り つ

が高
た か

まるので、きなこ、おから、油揚
あ ぶ ら あ

げ

などの加工
か こ う

食品
しょくひん

が多
お お

くつくられました。からだをつくるもとになるたんぱく質
し つ

や、骨
ほね

や

歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

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 17.1

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ほうれんそうのすまし汁
じ る

15.9 2.2 ●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

みがさらに増
ま

して、栄養価
え い よ う か

もアップします。不足
ふ そ く

しが

ちなカルシウムや鉄分
てつ ぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさんとれるので、おすすめの食
た

べものです。697 26.2

●はまちについて・・・良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

とともに脂質
し し つ

もあり、うま味
み

のあるおいしい

魚
さかな

で、鳥取県
とっとりけん

で多
おお

く水揚
み ず あ

げされています。はまちは出世魚
しゅっせうお

なので、魚
さかな

の大
おお

きさにより

店先
みせさき

で並
なら

ぶときの名前
な ま え

が変
か

わります。

643

22.1 3.9

24 金 ご飯
は ん はまちの白

し ろ

ねぎ

ソース焼
や

き

27 月

23 木 ご飯
は ん

22 水 ご飯
は ん あじの

レモンソースかけ

月 ご飯
は ん

21

30 木 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

ささみ和
あ

え

●わかめについて・・・わかめは、古事記
こ じ き

「万葉
まんよう

集
しゅう

」にも登場
とうじょう

するほど、古
ふる

くから日本
に ほ ん

人
じん

に親
した

しまれている海藻
かいそう

です。漢字
か ん じ

では、「若
わか

い」「芽
め

」と書
か

くことから、以前
い ぜ ん

は若返
わかがえ

り

の食材
しょくざい

として、縁起
え ん ぎ

物
もの

、あるいは神様
かみさま

への供
そな

え物
もの

にされていたようです。

わかめのすまし汁
じ る

たらのフライ

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか主
し ゅ

菜
さい

副菜
ふ く さ い

豚汁
ぶ た じ る

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

キャベツのスタミナ炒
い た

め

1.8

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

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

・

火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
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●たらについて・・・たらは身
み

がやわらかく、あっさりとした味
あじ

が特徴
とくちょう

の白身魚
しろみざかな

です。

たらの生命力
せいめいりょく

は強
つよ

く、平均
へいきん

寿命
じゅみょう

は13から14年
ねん

と魚
さかな

としては長生
な が い

きです。おどろきです

ね。たらは、からだをつくるはたらきがあるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
き ょ う

は、

たらの切
き

り身
み

を使
つか

ったフライです。

●スイートコーンついて・・・「コーン」というと、スイートコーン（とうもろこし）を思
おも

い浮
う

かべますが、コーンは、「穀物
こく もつ

」という意味
い み

です。アメリカでは、「インディアン・コーン」

と呼
よ

び、イギリスは「小麦
こ む ぎ

」、スコットランドは「オート麦
むぎ

」、ドイツは「ライ麦
むぎ

」を意味
い み

し

ます。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

しゅうまい

若鶏肉
わ か ど り に く

のみそかけ

ｇ ｇ

574 23.1 20.0 3.2

659 25.5

706炒
い

りどり

ご飯
は ん

31.4 21.0

713 29.5 19.8

コロッケ

※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。

和風
わ ふ う

ハンバーグ

もずくのみそ汁
し る

こまつなのごま和
あ

え

27.2 18.7 2.7

746 3.1

22.9 2.7

2.5

3.1

17.8 2.7

●ハンバーグについて・・・今日
き ょ う

のハンバーグは、牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶ た に く

、豆腐
と う ふ

などの地元
じ も と

産
さ ん

を

はじめ、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の食材
しょくざい

を多
お お

く使
つか

って、給食
きゅうしょく

センターで手作
て づ く

りしました。味
あ じ

わって食
た

べてください。

633

26.6 17.9 2.2

17.227.0678

1.915.723.3584

20.130.0707 2.4

●キャベツについて・・・キャベツは、ビタミンC
しー

やビタミンU
ゆー

を多
おお

く含
ふく

んでいます。ビタミ

ンU
ゆー

は、胃
い

や腸
ちょう

の健康
けんこう

を保
たも

つ効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、旬
しゅん

の春
はる

キャベツをご飯
はん

と合
あ

う

炒
いた

め物
もの

にしました。

★かみかみ献立
こんだて

★・・・8の付
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、あご

の筋肉
きんにく

まわりにある血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

され、脳
のう

のはたらきが活発
かっぱつ

になり、記憶
き お く

力
りょく

や

集中力
しゅうちゅうりょく

がアップするといわれています。「えだまめ」と「エリンギ」が今日
き ょ う

のかみかみ

食材
しょくざい

です。

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッぺパン
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31 金 ご飯
は ん

ぎょうざ

キムチスープ 613 20.2 15.6 2.6 ●キムチについて・・・キムチに欠
か

かせない唐辛子
と う が ら し

には、辛
か ら

み成分
せいぶん

のカプサイシンが

含
ふ く

まれています。血液
け つ え き

の流
なが

れをよくしたり、食欲
し ょ く よく

を増進
ぞ う し ん

させたりする効果
こ う か

がありま

す。今日
き ょ う

は、スープに使
つか

いました。チャプチェ 691 22.2 16.4 3.0

2.6


