
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

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく チンゲンサイ だいこん　 でんぷん 666 25.6 24.0 2.1

たまねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

はくさいキムチ しろねぎ ふ 791 29.5 27.5 2.5

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

ぶたにく ひじき さやいんげん にんにく　だいこん さとう

みそ たまねぎ こんにゃく

さつまあげ えのきたけ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ベーコン グリーンピース しめじ こむぎこ あぶら

とりにく キャベツ じゃがいも ドレッシング

スイートコーン 豆乳
とうにゅう

デザート

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

みそ わかめ にら キャベツ　だいこん さとう

とうふ こんぶ チンゲンサイ しょうが　きくらげ

いか のり アスパラガス にんにく　きゅうり

ちくわ ぎゅうにゅう ほうれんそう えのきたけ こめ　しおこうじ あぶら

みそ あおのり にんじん たまねぎ こむぎこ

ポークウインナー さやいんげん キャベツ でんぷん

じゃがいも

さば　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 ノンエッグ

ぶたにく キャベツ じゃがいも マヨネーズ

なっとう しらたき

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが こめ ごま

とうふ わかめ にんじん にんにく さとう ごまあぶら

ぶたにく チンゲンサイ たまねぎ はるさめ あぶら

しろねぎ

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく アスパラガス しめじ じゃがいも

キャベツ

スイートコーン

ぶたにく ぎゅうにゅう にら たけのこ　にんにく こめ あぶら

あかみそ にんじん たまねぎ　ごぼう さとう

とりにく きぬさや キャベツ　だいこん

ツナ こまつな しょうが　もやし

カレイ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 こめ あぶら

あつあげ グリーンピース えのきたけ でんぷん

みそ ねぎ たまねぎ こむぎこ　さとう

ぶたにく きりぼしだいこん こんにゃく

●ごぼうについて・・・ごぼうには、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物繊維
しょく もつ せん い

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。今日
き ょ う 

は、鶏肉
と り に く

やだいこん、にんじんなど具
 ぐ

だくさんな鶏
とり

ごぼう汁
じる

にしました。

533 24.0

★環
かん

食
しょく

献立
こんだて

①★・・・今日
き ょ う

は、環境
かんきょう

にやさしい食事
し ょ く じ

について考
かんが

える「環
かん

食
しょく

献立
こんだて

」を提
てい

供
きょう

します。地元
じ も と

の食材
しょくざい

を食
た

べる「地産地消
ち  さ ん ち  し ょ う

」は、食材
しょくざい

の輸送
ゆ そ う

の際
さい

に出
で

る排気
は い き

ガスを

減
へ

らすことにつながります。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げされたかれいを使用
し よ う

していま

す。
694切干大根

き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふく

め煮
に

15.6583 23.4

17.6

11.3 2.3

2.8

2.2

2.7633 27.7 12.2

27.6

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

こまつなのツナ和
あ

え

金 ご飯
はん

新
し ん

たまねぎのみそ汁
 し る

かれいのから揚
あ

げ

7 金 ご飯
はん

竹輪
ち　く　わ

の磯辺揚
い　そ　べ　あ

げ

11 火 ご飯
はん

若鶏肉
わか　どり　にく

のごま焼
や

き

わかめスープ

ほうれんそうのみそ汁
しる

10 月 ご飯
はん

さばのみそかけ

13 木 ご飯
はん

12 水 大山小麦
だ い　せ ん　こ　む ぎ

コッペパン
ハムステーキ

豚肉
ぶた　にく

のピリ辛
から

炒
いた

め

14

3 月 ご飯
はん

はまちのコロコロ揚
あ

げ

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

6
23.1

624 26.3いかと海
かい

そうのサラダ

木 ご飯
はん

プルコギ

きくらげのスープ

チンゲンサイのピリ辛
から

炒
いた

め

豚汁
ぶ た じ る

596 24.8

　　　　　　　　　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 6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

よくかんで食
た

べよう

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

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

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

28.7 19.9 2.5

ポタージュ・サン・ジェルマン
豆
とう

　乳
にゅう

ブラマンジェ
フレンチサラダ 881

2.9

ひじきの炒
い

り煮
に

●はまちについて・・・はまちには、記憶力
き お く  りょく

を高
たか

めるDHA(ドコサヘキサエン酸
さん

)や、血
けつ

液
えき

をサラサラにするEPA（エイコサペンタエン酸
さん

)が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
き  ょ  う 

は、一
ひ と

口大
 く ち だ い

のはまちをから揚
あ

げにしました。

花
はな

ふのすまし汁
じる

3.0

17.2

527

17.7

納豆
なっ とう

サラダ

●塩
しお

こうじについて・・・塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじに塩
しお

と水
みず

を混
ま

ぜ、発酵
はっこう

させて作
つ く

られる調
ちょう

味
み

料
りょう

です。塩
しお

こうじに含
ふ く

まれる酵素
こ う そ

には、食
た

べ物
もの

の甘味
あ ま み

やうま味
み

を引
ひ

き出
だ

し、料理
り ょ う り

を

おいしくするはたらきがあります。

28.0

●ひじきについて・・・ひじきに多
おお

く含
ふく

まれる食物繊維
しょく もつ せん い

は、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれ

ます。貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつぶん

や骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれていま

す。708 28.7 19.1 3.0

17.1 2.6

644 22.8

たまねぎの塩
しお

こうじ煮
に

734

じゃがいもの煮物
に　も の

684

4 火 ご飯
はん

若鶏肉
わか　どり　にく

の照
て

り焼
や

き

※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。

33.9

5 水 大山小麦
だ い　せ ん　こ　む ぎ

コッペパン

11.4 2.8 ●きくらげについて・・・きくらげは木
き

に生
は

えるきのこです。カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け

るビタミンDや、貧血予防
ひ ん け つ よ ぼう

に効果
こ う か

のある鉄
てつ

分
ぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。きくらげのコ

リコリとした食感
しょっかん

を味
あじ

わって食
た

べてください。

742 23.3

たらのムニエル

★ねんりんピック献立
こんだて

★・・・今年
こ と し

の10月
がつ

に鳥取県
と っ と り け ん

でねんりんピックが開催
かいさい

されます。

今日
  き  ょ  う

は、鳥取市
と っ と り し

で行
おこな

われるテニスの発祥地
は っ し ょ う ち

フランスにちなんだ献立
こんだて

です。スープの

名前
な ま え

であるサンジェルマンには、心配
こころくば

りという意味
い  み

があります。38.9 3.4

623 24.7 19.5 2.4 ●チャプチェについて・・・チャプチェは、はるさめと野菜
や さ い

や肉
にく

などさまざまな具材
ぐ ざ い

を炒
いた

める、韓国
かんこく

の家庭料理
か て い り ょ う り

です。韓国
かんこく

では、お祝
いわ

いのときや家族
か ぞ く

が集
あつ

まるときなどにも

食
た

べられています。チャプチェ 740 28.5 22.0 3.0

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１０日
か

は「魚
さかな

の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

れて

います。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウムなど体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
え  い  よ う   そ

が含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、さばのみそかけにしました。807 33.8 22.6

24.9

3.2

2.9

12.3

3.1

602 23.7 20.1 3.1 ●コッペパンについて・・・毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

はパンの日
ひ

です。パンの原料
げんりょう

の小麦
こ む ぎ

は、大山
だいせん

のふもとで作
つ く

られた「大山
だいせん

小麦
こむぎ

」を使用
しよう

しています。コッペパン以外
いがい

にも、練
ね

り込
こ

みパ

ンや米
 こ め

粉
こ

を使
つか

って作
つ く

られている米
こ め

粉
こ

パンも登場
とうじょう

します。キャベツのソテー 726 28.5 23.7 3.7

ハヤシシチュー

TORIきゅうちゃん
なっしちゃん
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センター

令
れい

和
わ

6年度
ね ん ど 6月
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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

よくかんで食
た

べよう
TORIきゅうちゃん

なっしちゃん

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 ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　きゅうり こめ ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

おさかな たまねぎ　レモン さとう マヨネーズ 644 24.0 20.0 2.8

ソーセージ しいたけ じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン 767 27.6 22.7 3.3

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ　しそ れんこん ながいも

みそ こまつな ごぼう こんにゃく

とりにく さやいんげん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ツナ チンゲンサイ メンマ　キャベツ ちゅうかめん

とりにく にら にんにく　しょうが ぎょうざのかわ

ほうれんそう もやし　きくらげ さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　さとう あぶら

こうやどうふ アスパラガス しろねぎ こむぎこ ごま

みそ キャベツ　 パンこ　でんぷん ごまあぶら

ぶたにく さといも

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんじん にんにく じゃがいも

グリーンピース なしピューレ

パイン メロン　みかん

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ こまつな しろねぎ さとう

ゆば ピーマン たまねぎ こんにゃく

ぎゅうにく しめじ　ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

みそ ほうれんそう しろねぎ コーンフレーク マヨネーズ

ベーコン キャベツ パンこ あぶら

ふ　じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ コッペパン あぶら

とうにゅう にら らっきょう　きゅうり パンこ ドレッシング

とうふ なしピューレ さとう

スイートコーン もやし　キャベツ

いわし ぎゅうにゅう にんじん うめ こめ

とりにく きぬさや たまねぎ でんぷん

みそ こまつな えのきたけ

ポークハム もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とりにく アスパラガス たまねぎ じゃがいも

パセリ れんこん さとう

●キャベツについて・・・4月
がつ

から6月
がつ

に収穫
しゅうかく

されるキャベツは、11月
がつ

から3月
がつ

にかけて

収穫
しゅうかく

される冬
ふゆ

キャベツに比
くら

べて緑色
みどりいろ

で、巻
ま

きがゆるく、葉
は

もやわらかいのが特徴
とくちょう

で

す。キャベツには胃
い

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ　　ご

する役割
やくわり

があります。ポテトサラダ

21.6 2.0

834 33.2 25.1 2.4

19 水 大山小麦
だ い　せ ん　こ　む ぎ

コッペパン
ぎょうざ

スタミナしょうゆラーメン 601 24.5

温
お ん

ナムル 698 28.5

20

693 28.3

21.2

745 21.5 20.2

17 月 ご飯
はん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

レモン焼
や

き

キャベツのスープ

18 火 ゆかりご飯
はん

さけの塩焼
し　お　や

き

長
な が

いものみそ汁
し る

585 27.1

かみかみ炒
い

りどり 702 32.3

金 ご飯
はん

メンチカツ

25 火 ご飯
はん

26 水 大山小麦
だ い　せ ん　こ　む ぎ

コッペパン

ささみの

コーンフレーク揚
あ

げ

ご飯
はん

砂
す な

の宝石箱
ほ う せ き ば こ

（ハンバーグ）

2.4

676 24.1

22.2 2.1 ●ささみについて・・・ささみは、体
からだ

をつくる働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

が、鶏肉
と り に く

の中
なか

で一
いち

番
ばん

多
おお

く含
ふく

まれている部分
ぶぶん

です。今日
き ょ う

は、コーンフレーク揚
あ

げにすることでザクザクと

した食感
しょっかん

が楽
たの

しめる、ごはんにぴったりのおかずにしました。26.0 2.7

24 月 ご飯
はん さわらの

白
しろ

ねぎだれかけ

ゆばのすまし汁
じ る

ふのみそ汁
し る

●ゆばについて・・・豆腐
と う ふ

を作
つ く

るとき、豆乳
とうにゅう

を加熱
かねつ

すると表面
ひょうめん

にうすい膜
まく

ができます。

その膜
まく

をすくい上
あ

げたものを「ゆば」といい、古
ふる

くから日本
に ほ ん

に伝
つた

わる食材
しょくざい

のひとつとし

て食
た

べられてきました。五目
ご　も　く

きんぴら 687 30.3 17.2 2.8

575

※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。

いわしの梅煮
う め に

鶏団子汁
と  り だ ん ご じ る

千草和
ち   ぐ  さ   あ

え

27.8 20.4 2.9

735 3.4

1.8

2.2

30.8

19.6ポトフ

れんこんのオイスター炒
い た

め

19.4

28

27 木
●こまつなについて・・・江戸時代

え  ど    じ だ い

に小松川
こ ま つ が わ

地区
ち   く

（現在
げんざい

の東京都
とう きょう と

江戸川区
え  ど が わ   く

）で作
つく

られ

ていた青菜
あ お な

があまりにもおいしかったため、「小松菜
こ ま つ な

」という名前
な ま え

がつけられたとい

われています。今日
き ょ う

は千草
ち ぐ さ

和
あ

えにしました。

★かみかみ献立
こんだて

★・・・今日
き ょ う

は、かみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。よくかむことはだ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

し、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

してくれる働
はたら

きがあります。今回
こん かい

は、かみごたえのあるれんこん

をオイスターソースで炒
いた

めました。しっかり噛
か

んで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

640

ｇ ｇ

14.3 2.6 ★かみかみ献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

８の付
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

ると、満腹感
まんぷくかん

を感
かん

じやすくなります。かんで食
た

べることはだ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

し、消化
しょうか

の

働
はたら

きを良
よ

くしてくれます。１口
くち

３０回
かい

を目安
めやす

によくかんで食
た

べましょう。16.1 3.1

19.4 3.0 ★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

の食育
しょく 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

を実施
じ っ し

しています。今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は、「にんにく」です。今日
き ょ う

は、すりおろし

たにんにくを、スタミナしょうゆラーメンに入
い

れて煮込
に　　こ

みました。21.0 3.5

25.3 15.2

●高野豆腐
こ う や ど う ふ

について・・・高野豆腐
こ う や ど う ふ

は凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

とも言
い

われ、豆腐
と う ふ

を凍
こ お

らせた後
あ と

、乾燥
か ん そ う

させて作
つ く

られます。高野豆腐
こ う や ど う ふ

には、カルシウムや鉄
て つ

などのミネラルやたんぱく質
し つ

が

多
おお

く含
ふ く

まれており、栄養
え い よ う

がたくさん詰
つ

まった食材
しょくざい

です。

16.2 2.9 ●カレーについて・・・学校給食
がっ こう きゅう しょく

の中
なか

でも人気
に ん き

のカレーは、たっぷりの具材
ぐ ざ い

を一緒
い っ し ょ

に

煮
に

込
こ

むことでおいしくなります。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶたにく

、じゃがいも、たまねぎなどたくさんの

食
しょく

材
ざい

を使用
し よ う

した、ポークカレーに仕上
し   あ

げました。809 28.2 18.3 3.5

kcal ｇ

678 26.4

キャベツとベーコンのうま煮
に

815 31.3

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

日

21 金 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

高野豆腐
こ　う　や　ど　う　ふ

のみそ汁
しる

豚肉
ぶ た に く

のごま炒
いた

め

いわしのフライ

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

木

ポークカレー

ご飯
はん

フルーツミックス

フランクフルト

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

656

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

) 　 もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

641 28.8 26.0 3.0
★環

かん

食
しょく

献立
こんだて

②★・・・今日
き ょ う

は、環
かん

食
しょく

献立
こんだて

の日
ひ

です。食品
しょくひん

ロスをなくすためには「食
た

べ

残
のこ

しをしない」ことがとても大切
たいせつ

です。今回
こんかい

は人気
にんき

の手作
てづく

りハンバーグです。
コーンのサラダ 769 34.3 30.6 3.6

にらのスープ


