
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 グリーンアスパラガス たまねぎ コッペパン　さとう あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ロースハム にんじん スイートコーン こむぎこ　じゃがいも オリーブあぶら
742 23.9 27.8 3.1

とうにゅう ブロッコリー キャベツ パンこ ノンエッグマヨネーズ
中学校 中学校 中学校 中学校

ささみ かしわもち
829 27.9 27.3 3.7

とうふ　みそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　　 あぶら

とりにく わかめ こまつな だいこん でんぷん

あぶらあげ さやいんげん たまねぎ さとう

ぶたにく ごぼう 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　しめじ こめ

きざみのり にんじん しょうが　しろねぎ マーマレード

たまねぎ　もやし じゃがいも

ホールコーン さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えのきたけ こめ　　 ごまあぶら

ぶたにく ねぎ にんにく　キャベツ さとう

チンゲンサイ たまねぎ　たけのこ

はくさいキムチ

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 さやいんげん しょうが さとう

みそ えのきたけ じゃがいも

さつまあげ しろねぎ こんにゃく

ロースハム ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッペパン あぶら

ツナ にんじん キャベツ ごまドレッシング

パセリ きゅうり

ほうれんそう ホールコーン

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　　　さとう あぶら

ぶたにく ねぎ しめじ しおこうじ

さやいんげん ごぼう ふ

こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう こまつな きくらげ　しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんじん たまねぎ　もやし こむぎこ　さとう　 ごま

キャベツ はるさめ ごまあぶら

ホールコーン でんぷん

ぎょかいナゲット ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　パイン こめ あぶら

ぶたにく グリーンアスパラガス にんにく むぎ

なし じゃがいも

みかん

もやしの炒
い た

め物
も の

762 25.9 25.6 2.6

★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

に合
あ

わせて、「とっとりふる

さと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

」として、地元
じ も と

の食材
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

は気
け た

高町
か ち ょ う

で作
つ く

られた「アスパラガス」です。

17 金 麦
む ぎ

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 662

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB１
びーわん

という栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。ビタ

ミンB１
びーわん

は、ご飯
はん

などの糖質
とうしつ

がエネルギーの変
か

わるのを助
たす

けたり、疲
つか

れをとる働
はたら

きが

あります。今日
きょう

は、鳥取県産
とっとりけんさん

の豚肉
ぶたにく

を気高町産
けたかちょうさん

のたまねぎと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。ひじきの炒
い

り煮
に

25.1 13.9

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

867 27.7 21.4

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

778 23.8ほうれんそうのサラダ

10 金

15.6

8 水

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・5月
がつ

5日
か

の端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祝
い わ

う、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

です。今日
き ょ う

は、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

にちなんで縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
も の

とされている今
い ま

が旬
しゅん

のかつおや、かしわもちを取
と

り入
い

れました。

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、ごぼうを取
と

り入
い

れてかみごたえが出
で

るようにしました。16.2 2.9

607

32.5 3.2 ●救
きゅう

給
きゅう

カレーについて・・・「救
きゅう

給
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のカレーです。カレーと一緒
い っ し ょ

にごは

んが入っていて、電気
で ん き

やガスを使
つか

わず、温
あたた

めずに食
た

べられます。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。

592 20.1

3.9

2.2

38.6

2.6

★魚
さかな

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

の魚
さかな

はさばです。さばは、成長期
せ い ち ょ う き

のみなさ

んに積極的
せっきょくてき

にとってほしい青魚
あおざかな

の一
ひ と

つです。

22.3

20.9

13.6

655

15.3

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

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

)

728

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

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

586 19.8

662きんぴらごぼう

12.9

ご飯
はん

さばのピリ辛焼
か ら や

き

578 24.0

チンゲンサイの炒
い た

め物
も の

671 27.9

23.3

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

ふのすまし汁
じ る

576 23.9

さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

●春
は る

キャベツについて・・・春
は る

キャベツとは、秋
あ き

に種
た ね

をまき、3月
がつ

～5月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

さ

れるキャベツです。葉
は

の巻
ま

きがゆるく、やわらかいのが特徴
とくちょう

で、中
なか

まで黄緑色
き み ど り い ろ

をして

います。今日
き ょ う

は、気高町
け た か ち ょ う

で作
つ く

られた春
は る

キャベツが、コンソメスープの中
なか

に入
は い

っていま

す。

●さわらについて・・・さわらは「魚
さかな

」へんに「春
は る

」と書
か

いて「鰆
さわら

」と言
い

い、春
は る

を告
つ

げる魚
さかな

と言
い

われています。あっさりした味
あ じ

わいで濃
こ

いめの味付
あ じ つ

けと合
あ

います。今日
き ょ う

は、さわ

らを鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の塩
し お

こうじに漬
つ

け、オーブンで焼
や

きました。27.6 14.3

2.5

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

町
ちょう

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。

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 659 22.7

2.3

24.0 2.8

2.5

1.9

3.4732 23.7 29.6

22.7

17.8 2.2

2.2 ●鶏肉
と り に く

について・・・鶏肉
と り に く

は、良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

み、筋肉
き ん に く

など体
からだ

をつくる

もとになります。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の鶏
と り

もも肉
に く

を使用
し よ う

した人気
に ん き

メニューのから揚
あ

げで

す。もも肉
に く

は、コクがある味
あ じ

わいと、やわらかい肉質
に く し つ

が特徴
とくちょう

です。

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



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

給食
きゅうしょく

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
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

たら ぎゅうにゅう にんじん だいこん　もやし こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ねぎ キャベツ こむぎこ　パンこ ごまあぶら
606 23.7 16.0 2.1

ロースハム こまつな ごぼう でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ えのきたけ こんにゃく
703 27.2 17.9 2.4

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん きくらげ コッペパン あぶら

ぶたにく ほうれんそう スイートコーン しゅうまいのかわ

たまねぎ

キャベツ

あじ ぎゅうにゅう にんじん レモン　しょうが こめ あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ でんぷん　さとう

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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ ごま

ぶたにく もずく ねぎ だいこん さとう

とうにゅう こまつな えのきたけ パンこ

とうふ たまねぎ

はまち　みそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

あぶらあげ ねぎ しろねぎ さとう あぶら

こうやどうふ グリンピース たまねぎ じゃがいも

とりにく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

みそ ほうれんそう えのきたけ さとう あぶら

かまぼこ さやいんげん きりぼしだいこん

ぶたにく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン　パンこ あぶら

ロースハム パセリ たまねぎ あずき ドレッシング

いとかまぼこ こまつな スイートコーン こめこマカロニ

きゅうり じゃがいも

さけ　とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

みそ にら ごぼう こんにゃく あぶら

とうふ しろねぎ さとう

あぶらあげ キャベツ

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ　もやし こめ あぶら

ささみ わかめ たまねぎ でんぷん ノンエッグマヨネーズ

しろねぎ こむぎこ

キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ もやし　にんにく こめ ごまあぶら

とうふ にら しめじ ぎょうざのかわ

にんじん たまねぎ さとう

はくさいキムチ はるさめ

21.6 2.1

675 27.3

米粉
こ め こ

マカロニのスープ 612 21.0

23.6

いろどりサラダ 747 24.9 25.9 3.5

新
し ん

たまねぎのみそ汁
し る

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のうま煮
に

20.1

609

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

648 25.3

春
は る

キャベツの炒
い た

め物
も の

●あじについて・・・あじの旬
しゅん

は5月
がつ

～7月
がつ

で、鳥取県
と っ と り け ん

でも多
お お

く水揚
み ず あ

げされます。旬
しゅん

の

あじは、もっとも脂
あぶら

がのり、味
あ じ

もおいしくなると言
い

われています。今日
き ょ う

は、境港
さかいみなと

で水揚
み ず あ

げされたあじを揚
あ

げて、さっぱりとしたレモンソースをかけました。

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

25.5 17.6

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

16.3 2.3 ●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、成長期
せ い ち ょ う き

におすすめの食材
しょくざい

です。
697 26.8

●はまちについて・・・成長
せいちょう

とともに名前
なまえ

が変
か

わるため、出世
しゅっせ

魚
うお

と呼
よ

ばれています。

はまちの脂
あぶら

には、脳
のう

のはたらきをよくしたり、血液
けつえき

の流
なが

れをスムーズにしたりする効
こう

果
か

があります。今日
きょう

のはまちは、鳥取港
とっとりこう

で水揚
みずあ

げされたものです。

626

22.7 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

●ささみについて・・・ささみは、鶏
と り

の胸肉
む ね に く

の一部
い ち ぶ

で、体
からだ

をつくる働
はたら

きのあるたんぱく

質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。形
かたち

が笹
さ さ

の葉
は

っぱに似
に

ていることから、この名前
な ま え

がつきまし

た。もも肉
に く

と比
く ら

べると脂質
し し つ

が少
す く

ない特徴
とくちょう

があります。

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。

からだをつくる働
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、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げ

されたたらを使
つか

ったフライです。

●きくらげについて・・・きくらげはきのこの仲間
な か ま

です。丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

を作
つ く

るために必要
ひ つ よ う

な

ビタミンD
でぃー

が多
お お

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、河原町
かわはらちょう

で栽培
さ い ば い

されたきくらげが中華
ち ゅ う か

コー

ンスープの中
なか

に入
は い

っています。

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

588 24.9 20.5 3.2

675 27.8

710炒
い

りどり

ご飯
はん

29.7 20.2

790 31.9 23.3

コロッケ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

町
ちょう

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。

和風
わ ふ う

ハンバーグ

もずくスープ

こまつなのごま和
あ

え

25.7 17.8 2.7

727 3.2

22.1 3.0

2.5

3.1

18.2 3.0

●ハンバーグについて・・・ハンバーグは、ドイツのハンブルグ地方
ち ほ う

から生
う

まれた料
りょう

理
り

です。今日
き ょ う

は、約
や く

６６０個
こ

のハンバーグを一
ひ と

つ一
ひ と

つ丁寧
てい ねい

に形
かたち

を整
ととの

えて焼
や

き、大根
だ い こ ん

おろしで作
つ く

ったたれをかけました。給食
きゅうしょく

センター特製
と く せ い

のハンバーグを味
あ じ

わってくださ

い。

642

27.3 18.5 2.2

21.726.1698

2.019.422.6609

24.829.3750 2.6

●けんちん汁
じ る

について・・・けんちん汁
じ る

は、ごぼう、にんじんなどの根菜
こ ん さ い

や豆腐
と う ふ

を入
い

れたすまし汁
じ る

です。神奈川県
か な が わ け ん

鎌倉市
か ま く ら し

の建長寺
け ん ち ょ う じ

が発祥
はっしょう

と言
い

われていて、肉
に く

や魚
さかな

を使
つか

わず、野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

など植物性
しょくぶつせい

の食材
しょくざい

のみで作
つ く

る「精進
しょうじん

料理
り ょ う り

」の一
ひ と

つです。

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
ま い つ き

8のつく日
ひ

は「かみかみ献立
こ ん だ て

」を取
と

り入
い

れて

います。今日
き ょ う

はコッペパンの中
なか

に抹茶
ま っ ち ゃ

と小豆
あ ず き

を練
ね

りこんだ抹茶
ま っ ち ゃ

小豆
あ ず き

パンです。一口
ひ と く ち

30回
か い

を目標
もくひょう

によくかんで食
た

べましょう。

大
だ い

山
せん

小麦
こ む ぎ

抹茶
ま っ ち ゃ

小豆
あ ず き

パン

火28

31 金 ご飯
はん

ぎょうざ

キムチスープ 612 20.2 15.6 2.6 ●チャプチェについて・・・チャプチェとは、春雨
は る さ め

を入
い

れて作
つ く

る韓国
か ん こ く

の炒
い た

め物
も の

です。韓
かん

国
こ く

では、さつまいもでんぷんから作
つ く

られた春雨
は る さ め

を使
つか

いますが、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、え

んどう豆
ま め

でんぷんから作
つ く

られた春雨
は る さ め

を使
つか

っています。チャプチェ 683 22.1 16.4 3.0

2.6


