
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 しょうが こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ほうれんそう だいこん でんぷん
685 30.3 15.7 2.4

とうふ キャベツ ふ　さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ポークハム しろねぎ かしわもち
796 35.0 17.3 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん　 にんにく コッペパン

ポークウインナー わかめ だいこん じゃがいも

こんぶ しろねぎ

のり キャベツ スイートコーン　

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ キャベツ　たまねぎ こめ あぶら

チキンハム わかめ にんじん だいこん　 さとう

みそ　 こまつな もやし じゃがいも

えのきたけ かしわもち

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ きぬさや えのきたけ こんにゃく

とうふ　みそ ピーマン ごぼう　しめじ さとう

ぎゅうにく スイートコーン じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ もやし　まいたけ でんぷん　さとう

たまねぎ こむぎこ

キャベツ ながいも

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりこく えだまめ しおこうじ　さとう ごまドレッシング

ポークハム ごぼう　 じゃがいも

だいこん スイートコーン こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　 コッペパン あぶら

かつおぶし のり ピーマン キャベツ　 めん

ハムステーキ ほうれんそう たまねぎ　 さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　だいこん こめ あぶら

とりにく　ベーコン さやいんげん しょうが　しろねぎ さとう

とうふ はくさい でんぷん

あごちくわ たまねぎ じゃがいも

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

とりにく こまつな たまねぎ　キャベツ さとう

みそ アスパラガス しろねぎ じゃがいも

えのきたけ

★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

は「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

」として、鳥
と っ

取市
と り し

で作
つ く

られている食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。今回
こんかい

の食材
しょくざい

は「アスパラガス」です。アスパラガスには、この野菜
や さ い

から発見
はっけん

され、スタミナアップに

役立
や く だ

つ「アスパラギン酸
さん

」が多
おお

く含
ふ く

まれています。
16.1 2.8

14.5 2.3

2.2

8 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
タンドリーチキン

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

15.0

9 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のねぎ塩炒
しおいた

め

わかめのみそ汁
し る

（国府東小
こくふひがししょう

）

かしわもち

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

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

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・８のつく日
ひ

は、かみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べること

で食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。今日
き ょ う

のかみかみサラダには茎
く き

わかめやこん

ぶなどかみごたえのある「海そう」が入
は い

っています。661 29.6 23.4 3.7

20.3 2.9

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

かしわもち

★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

を願
ねが

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

にちなみ、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

を

取
と

り入
い

れました。かしわもちは、よくかんで食
た

べましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

20.8

28.5

606

685

2.4 ●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

や、ビタミンB１が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ

ています。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

にすごしましょう。今日
き ょ う

は、炒
い た

め物
も の

に豚肉
ぶ た に く

を取
と

り入
い

れ

ました。16.7 3.1

663

18.3 2.3 ●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
つか

っ

て温
あたた

めなくても食べられる非常時には「命
いのち

をつなぐ」食
た

べ物
も の

です。

572 24.0

2.8

2.1

2.6

●たけのこについて・・・たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

く、１日
いちにち

に１メートル以上
い じ ょ う

伸
の

びることもあ

る野菜
や さ い

です。芽
め

が出
で

てから１０日
か

目
め

ごろになると食
た

べごろになります。お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える働
はたら

きがある食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

●ごぼうについて・・・ごぼうは土
つ ち

の中
なか

にまっすぐ伸
の

び、長
なが

いものは150㎝ほどにもな

ります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

たっぷりのごぼうを、今日
き ょ う

はごまドレッシングと一緒
い っ し ょ

に和
あ

えました。
789 31.8 19.1 2.9

21.6

24.7

27.0 16.8

花
はな

ふのすまし汁
じ る

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

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

と と の え る（緑
みどり

）

7 火 ご飯
はん

かつおのみそがらめ

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

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

10

26.7

720 31.5五目
ご も く

きんぴら

金
救給
き ゅ う き ゅ う

カレー

（一食
い っ し ょ く

包装
ほ う そ う

）

さばの塩
し お

焼
や

き

きぬさやのみそ汁
し る

だいこんのコンソメスープ 554 25.0

かみかみサラダ

13 月 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
に く

のから揚
あ

げ

632 22.8

ながいものオイスター炒
いた

め 751 26.3

たけのこのスープ

14 火
五目
ご も く

煮
に

ごぼうのごま和
あ

え

ご飯
はん

さけの塩
し お

こうじ焼
や

き

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

の

肉
に く

みそあんかけ
16 木 たけのこ

ご飯
はん

ハムステーキ

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

15 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

17 金 ご飯
はん

焼
や

きそば

さわらのピリ辛焼
か ら や

き

582 25.0

アスパラガスのスタミナ炒
いた

め 695 29.3

えのきたけのみそ汁
し る

●ほうれんそうについて…ほうれんそうは、体
からだ

の中
なか

でビタミンAに変
か

わるカロテンを

はじめ、ビタミン、鉄分
てつぶん

、カリウムが豊富
ほ う ふ

です。

651 29.8

●あご竹輪
ち く わ

について・・・山陰
さ ん いん

地方
ち ほ う

では、とびうおのことを「あご」と呼
よ

びます。あごの

すり身
み

で作
つ く

るあご竹輪
ち く わ

は、普通
ふ つ う

の竹輪
ち く わ

と比
く ら

べてかみごたえがあります。今日
き ょ う

は、す

まし汁
じ る

の中
なか

に、あご竹輪
ち く わ

が入
は い

っていてよいだしが出
で

ています。655じゃがいもの炒
いた

め物
もの

17.4582 18.8

18.2

ほうれんそうののりサラダ

20.6

20.1 2.6

3.4

2.8

3.1780 35.2 23.2

なっしちゃん TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

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 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
なっしちゃん 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

とりにく　さつまあげ ぎゅうにゅう ねぎ にんにく こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

なっとう にんじん　 だいこん さとう あぶら 614 27.7 18.2 2.5

とうふ　みそ ほうれんそう たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

あぶらあげ キャベツ 730 32.8 20.7 2.8

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　パンこ あぶら

ぶたにく ブロッコリー ごぼう こむぎこ　でんぷん ノンエッグマヨネーズ

みそ さやいんげん しろねぎ さつまいも

キャベツ さとう　こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん　 にんにく　しょうが まっちゃあずきコッペパン あぶら

ポークウインナー パセリ たまねぎ マーマレード

アスパラガス キャベツ じゃがいも

もやし　だいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ あぶら

みそ チンゲンサイ しょうが さとう

とりにく ねぎ にんにく　えのきたけ ぎょうざのかわ

もやし　きゅうり

さけ ぎゅうにゅう にんじん　 たまねぎ　きゅうり こめ　くろまい あぶら

たら たけのこ　にんにく パンこ　こむぎこ

ぶたにく えだまめ　なしピューレ じゃがいも

スイートコーン　だいこん でんぷん

いわし ぎゅうにゅう にんじん　 しょうが こめ あぶら

あつあげ こまつな たまねぎ こんにゃく

みそ はくさい　えだまめ さとう

ほししいたけ きりぼしだいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ　パンこ あぶら

キャベツ　きくらげ しゅうまいのかわ

たまねぎ　 さとう　でんぷん

みかん　パイン たけのこ　 ナタデココ

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく パセリ しめじ じゃがいも

とうにゅう ほうれんそう キャベツ さとう

しょうが　にんにく

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

とうふ　 こまつな たまねぎ でんぷん　さとう

ぎゅうにく しろねぎ こむぎこ

キャベツ しらたき

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　たまねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

かつおぶし しょうが　なめこ こんにゃく

ささみ しろねぎ キャベツ　はくさい こむぎこ　さとう

だいこん　レモン スイートコーン ながいも

ｇ ｇ

18.7

16.0 2.3

717 29.7 17.9 2.8

デザート

ほか

553 19.4 16.1 2.4
●なめこについて・・・なめこ特有

と く ゆ う

のぬめり成分
せいぶん

には、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる

効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、ぬめり成分
せいぶん

を残
の こ

さず食
た

べられるなめこのすまし汁
じ る

です。
だいこんのさっぱり和

あ

え 662 22.2 18.1 2.8

29

28 火

31 金 ご飯
はん

お好
この

み焼
や

き

なめこのすまし汁
じ る

月 ご飯
はん

いわしのしょうが煮
に

木

春
はる

野菜
や さ い

カレー

ご飯
はん

きゅうりのさっぱりサラダ

さけメンチカツ

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

・

23

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

抹
ま っ

茶
ち ゃ

小豆
あ ず き

パン

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

603 25.3

チキンの

マーマレード焼
や

き

ポトフ 623 27.9

もやしナポリタン 743 32.9

kcal ｇ

28.0

かれいのから揚
あ

げ30 木

2.1 ●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、カリ

フラワーなどと同
お な

じ花野菜
は な や さ い

の仲間
な か ま

です。ウイルスへの抵抗力
て いこ う り ょく

をつけるビタミンCや、

体内
た いな い

でビタミンAにかわるカロテンが豊富
ほ う ふ

です。21.2 2.6

21.3 3.0 ●ポトフについて・・・ポトフは、野菜
や さ い

や肉
に く

を煮込
に こ

んで作
つ く

るフランスの家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。

今日
き ょ う

は、ウインナーやキャベツ、だいこんなどを入
い

れて食材
しょくざい

の味
あ じ

がしっかりとスープ

に溶
と

けた、野菜
や さ い

たっぷりのポトフに仕上
し あ

げました。24.7 3.8

566

24 金 上寺地米
か み じ ち ま い

ご飯
はん

水
すい

ぎょうざスープ

温
おん

ナムル

焼肉
や き にく

27

715 23.3

14.9

793 29.5 32.7

●ぎょうざについて…日
ひ

本
ほん

では「焼
や

きぎょうざ」として食
た

べることが多
おお

いですが、ぎょう

ざの発祥
はっしょう

の地
ち

である中国
ちゅうごく

では、ゆでて食
た

べる「水
すい

ぎょうざ」が一般
いっぱん

的
てき

な食
た

べ方
かた

です。

その国
くに

の文化
ぶんか

や好
この

みに合
あ

わせて、料理
りょうり

も変化
へんか

していくのです。

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

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。

しゅうまい

八宝菜
はっぽうさい

かみかみフルーツミックス

19.2 12.6 1.6

712 2.1

3.3

3.8

18.1 2.4

23.9

25.6豆乳
とうにゅう

ポタージュ

水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

15.0

664

●スタミナ納豆
な っ と う

について・・・今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

の給食
きゅうしょく

で大人気
だ い に ん き

メニューのスタミナ

納豆
な っ と う

です。納豆
な っ と う

に含
ふ く

まれる納豆菌
な っ と う き ん

は、私
わたし

たちの腸
ちょう

の中
なか

でビタミンKを作
つ く

ります。ビタミ

ンKは骨
ほね

へのカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける役割
や く わ り

があります。キャベツのみそ炒
いた

め

照
て

り焼
や

きチキン

621 22.7

ブロッコリーの和
あ

え物
もの

745 26.8

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・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

べると、だ液
え き

がたくさん出
で

て食
た

べ物
も の

の飲
の

み込
こ

みや消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けます。今日
き ょ う

はかみかみ食材
し ょ く ざ い

と

してフルーツミックスにナタデココを取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べましょう。

●春
はる

キャベツについて…春
はる

キャベツは、秋
あき

にまいて次
つぎ

の春
はる

に収穫
しゅうかく

するキャベツで葉
は

がやわらかく、甘味
あ ま み

がたっぷりです。今日
き ょ う

はソテーの中
なか

に入
はい

っています。今
いま

が旬
しゅん

の

春
はる

キャベツを味
あじ

わて食
た

べてください。

568

21.5 2.8 ●さけメンチカツについて・・・「境港
さかいみなと

サーモン」は、美保湾
み ほ わ ん

の海面
か い め ん

養殖
よ う し ょ く

場
じょう

で育
そ だ

った

サーモンです。身
み

が引
ひ

きしまり肉厚
に く あ つ

なのが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、境港
さかいみなと

サーモンが入
は い

っ

たメンチカツです。844 27.1 23.9 3.0

2.2

●カレー粉
こ

について・・・カレー粉
こ

は、ターメリックやクミンなど、さまざまなスパイスが

ミックスされています。食欲
し ょく よ く

をアップさせ、消化
し ょ う か

を助
たす

けてくれる働
はたら

きがあります。675 28.2

ご飯
はん

●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

べ物
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

みが増
ま

して栄養価
え い よ う か

もアップします。
切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふ く

め煮
に

689 26.3 15.7 2.5

598

ご飯
はん

16.1 2.024.0

しらたきのカレー炒
いた

め

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

24.1こまつなのみそ汁
し る

春
はる

キャベツのソテー

20 月 ご飯
はん

スタミナ納豆
な っ と う

けんちん汁
じ る

22 水

21 火 ご飯
はん

あじのフライ

豚
ぶた

汁
じ る


