
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

おきぎす ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

だいず こまつな はくさい こめこ
603 24.1 17.0 2.1

あぶらあげ かつおぶし たまねぎ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ とりにく さとう
682 26.3 18.3 2.4

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ はくさい　しろねぎ パン あぶら

かつおぶし にんじん ブロッコリー ハニーマスタード

かぶ　たまねぎ さとう

しょうが

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

ベーコン こまつな しろねぎ パンこ　さとう

さやいんげん さといも

こんにゃく

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 わかめ チンゲンサイ らっきょう なしピューレ

おから きくらげ さとう

とうにゅう おうとう　パイン はるさめ マスカットゼリー

しいら ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ ノンエッグ

みそ しゅんぎく たまねぎ
マヨネーズ

とりにく ねぎ だいこん ごまあぶら

なっとう にんにく　しょうが

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ ひじき ほうれんそう だいこん でんぷん

とうにゅう グリンピース しめじ　キャベツ さつまいも

ささみ しょうが さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく パン あぶら

ロースハム トマト はくさい　エリンギ さとう ドレッシング

スイートコーン じゃがいも

ブロッコリー さつまいも ムース

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

みそ ほししいたけ こめこ　さとう

とりにく だいこん　たまねぎ さといも

もめんとうふ しろねぎ　えだまめ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ　たまねぎ こめ あぶら

パセリ スイートコーン さつまいも ノンエッグ

しめじ
マヨネーズ

キャベツ

ぶり ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう ブロッコリー じゃがいも

ぶたレバー しろねぎ　はくさい パンこ　こむぎこ

しょうが　なし

　　　　　鳥取市
と っ と り し

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

７年度
ね ん ど      12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

寒
さ む

さに負
ま

けないからだをつくろう

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

日
曜
日

●手洗
て あ ら

いについて・・・寒
さ む

くなると、手
て

洗
あ ら

いがおっくうになるという人
ひ と

もいると思
お も

いま

す。手
て

は無意識
む い し き

のうちにいろいろな場所
ば し ょ

を触
さ わ

るので、その手
て

で食
た

べ物
も の

を口
く ち

に運
は こ

ぶ

と、ウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
は い

ってしまいます。特
と く

に食事
し ょ く じ

前
ま え

には石
せ っ

けんを使
つか

って、てい

ねいな手
て

洗
あ ら

いを心
こころ

がけましょう。

呉汁
ご じ る ●１２月

がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・１２月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあては、「寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつく

ろう」です。にんじんなどの緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

には「カロテン」という栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

まれていて、

のどや鼻
はな

の粘膜
ねん まく

をじょうぶにしてくれると言
い

われています。風邪
か ぜ

をひきやすい今
いま

の時期
じ き

、

緑黄色野菜
りょくおう しょくや さい

を食
た

べて風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。
はくさいのうま煮

に

2 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

ハニーマスタード

チキン

ジンジャースープ

オニオンサラダ 620 27.3 22.0 3.6

2.8

1 月 ご飯
はん

主
し ゅ

食
しょく

沖
お き

ぎす天
て ん

ぷら

3 水 ご飯
はん

はまちフライ

ｇ

牛乳
ぎゅうにゅう

23.0 19.0

●だいこんについて・・・だいこんは使
つか

う部分
ぶ ぶ ん

によって味
あじ

に違
ちが

いがある野菜
や さ い

です。葉
は

が付
つ

いている上
う え

の部分
ぶ ぶ ん

はみずみずしくて甘
あま

く、下
した

の部分
ぶ ぶ ん

は水分
すいぶん

が少
す く

なく、辛
から

みが強
つよ

いと言
い

われています。すりおろして使
つか

う場合
ば あ い

は上
う え

の部分
ぶ ぶ ん

を使
つか

うなど、料理
り ょ う り

によって使
つか

う部分
ぶ ぶ ん

を変
か

えるとさらにおいしく食
た

べることができます。
白
し ろ

ねぎのカレー炒
い た

め 775 24.1 26.1 2.2

だいこんのすまし汁
じ る

663 20.9 22.5 2.0

518

25.5 17.9 2.0
●砂

すな

の宝石箱
ほうせきばこ

について・・・鳥取市
と っ と り し

の学校栄養士
が っ こ う え い よ う し

のグループが研究
けんきゅう

や工夫
く ふ う

を重
かさ

ね

て生
う

まれたメニューです。キラキラ輝
かが

く宝石
ほうせき

のような白
し ろ

い「砂丘
さ き ゅ う

らっきょう」を使
つか

うこと

からこの料理名
りょうりめい

をつけました。らっきょうが苦手
に が て

な子
こ

どもたちにもおいしく食
た

べてもら

いたいという願
ねが

いが込
こ

められています。
814 29.3 20.1 2.4

4 木 ご飯
はん

砂
す な

の宝石箱
ほ う せ き ば こ

はるさめのスープ

フルーツミックス

707

5 金 ご飯
はん しいらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

しゅんぎくのみそ汁
し る

スタミナ納豆
な っ と う

23.8 12.2 2.1 ●スタミナ納豆
なっとう

について・・・スタミナ納豆
なっとう

は納豆
なっとう

が苦手
にがて

な子
こ

でも納豆
なっとう

を食
た

べやすい

よう考案
こうあん

されたメニューです。スタミナ納豆
なっとう

は鳥取県
とっとりけん

が発祥
はっしょう

で中部
ちゅうぶ

で考案
こうあん

されまし

た。鳥取県
とっとりけん

の給食
きゅうしょく

の定番
ていばん

となっています。納豆
なっとう

が苦手
にがて

な人
ひと

も挑戦
ちょうせん

してみてくださ

い。
614 28.8 14.9 2.5

19.8 2.7 ★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。かむことは、食
た

べ

物
も の

を体内
た いな い

に取
と

り入
い

れるだけでなく、全身
ぜ ん し ん

を活性化
か っ せ い か

させるために大切
たいせつ

な役割
や く わ り

をしてい

ます。脳
の う

や味覚
み か く

の発達
は っ た つ

、病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

、消化
し ょ う か

機能
き の う

を助
たす

けるなどその役割
や く わ り

は様々
さ ま ざ ま

で

す。今日
き ょ う

は、かむことを意識
い し き

して食
た

べてみましょう。
783 29.3 23.0 3.1

510

8 月 ご飯
はん さけのあかね

だれかけ

豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

五目
ご も く

ひじき

9 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
クリスマスチキン

ホワイトシチュー

もみの木
き

サラダ 840 31.3 34.7 3.9

クリスマス

カップデザート

715 26.6 30.2 3.3

★魚
さかな

の日献立
ひ こ ん だ て

★・・・さわらに含
ふ く

まれる脂質
し し つ

には、血液
け つ え き

の流
なが

れをよくしたり、脳
の う

の働
はたら

きをよくしたりする効果
こ う か

があります。また、たんぱく質
し つ

や鉄分
てつ ぶん

、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
でぃー

など、成長期
せ い ち ょ う き

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

も豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。702 24.9 16.1 2.5

673 25.3

★クリスマス献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は一足
ひ と あ し

早
はや

いクリスマス献立
こ ん だ て

です。降
ふ

り積
つ

もる雪
ゆ き

をイメー

ジしたホワイトシチュー、ブリッコリーをもみの木
き

に見
み

立
た

てたサラダに、クリスマスの

定番
ていばん

であるチキンを取
と

り入
い

れ、クリスマスの楽
た の

しい雰囲気
ふ ん い き

を表現
ひょうげん

しました。

1.8

11 木 ご飯
はん 豚肉

ぶ た に く

の

チリソースがらめ

だいこんのスープ

10 水 ご飯
はん

さわらのスタミナ揚
あ

げ

さといものみそ汁
し る

炒
い

り豆腐
ど う ふ

581 20.2 12.7 2.2

ぶりのメンチカツ

冬野菜
ふ ゆ や さ い

カレー

ほうれんそうのソテー

●チリソースについて・・・チリソースは地域
ちいき

や用途
ようと

によっていろいろなバリエーショ

ンがあります。少
すこ

し甘
あま

くて酸味
さんみ

のあるスイートチリソースを学校給食
がっこうきゅうしょく

では使用
しよう

してい

ます。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

に絡
から

めています。ぜひ家庭
かてい

でもいろいろなチリソースを楽
たの

しんで

見
み

てください。
さつまいものサラダ 712 28.0 15.8 2.1

3.2

692 22.3 20.1 2.5 ●冬野菜
ふゆやさい

について・・・冬野菜
ふゆやさい

は寒
さむ

い冬
ふゆ

に収穫
しゅうかく

される野菜
やさい

で栄養価
えいようか

が高
たか

く体
からだ

を温
あたた

め

る効果
こうか

があるものが多
おお

いです。冬
ふゆ

は寒
さむ

さに耐
た

えながら育
そだ

つため、甘
あま

みが強
つよ

く栄養素
えいようそ

が凝縮
ぎょうしゅく

されています。冬野菜
ふゆやさい

には、だいこんやはくさい、ほうれんそうなどがありま

す。
856 27.0 24.6

619 24.4 14.3

12 金 麦
むぎ

ご飯
はん

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

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

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

７年度
ね ん ど      12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

寒
さ む

さに負
ま

けないからだをつくろう
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

はまち 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 ねぎ しろねぎ さとう
650 26.6 20.6 2.5

あぶらあげ さやいんげん だいこん さといも
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく きりぼしだいこん
755 30.9 23.6 3.0

とりにく ぎゅうにゅう バジル にんにく　はくさい パン ドレッシング

チンゲンサイ スイートコーン

にんじん しろねぎ　キャベツ

かぶ　ごぼう

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく こんぶ こまつな キャベツ でんぷん　こめこ しろごま

もやし さといも　さとう

こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう パセリ はくさい こめ あぶら

ウインナー わかめ トマト しいたけ じゃがいも

にんじん だいこん マカロニ

きゅうり さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　しょうが こめ ノンエッグ

かつおぶし あおさ しそ キャベツ　はくさい こめこ
マヨネーズ

あつあげ ごぼう　しろねぎ

みそ ブロッコリー　カリフラワー

さば ぎゅうにゅう にんじん ゆず　だいこん こめ あぶら

もめんとうふ かぼちゃ なめこ　しろねぎ さとう

とりにく しょうが でんぷん

みそ たまねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら

ウインナー ほうれんそう キャベツ パンこ

セロリ にんにく じゃがいも

ピーマン　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

みそ にら はくさいキムチ さとう

もめんとうふ チンゲンサイ にんにく　もやし

たら　ほき きりぼしだいこん しろねぎ　きゅうり

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

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

15 月 ご飯
はん はまちの白

し ろ

ねぎ

だれかけ

油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

●切干大根
きりぼしだいこん

について・・・鹿野学校給食
しかのがっこうきゅうしょく

セターで使用
しよう

している切干大根
きりぼしだいこん

は鹿野町
しかのちょう

で

加工
かこう

されたものを使用
しよう

しています。大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させることで栄養
えいよう

がぎゅっと凝縮
ぎょうしゅく

さ

れ味
あじ

もしっかりします。地元
じもと

鹿野町
しかのちょう

で作
つく

られた切干大根
きりぼしだいこん

を味
あじ

わって食
た

べましょう。切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ごぼうサラダ 638 27.4 24.5 3.4

540 23.5 21.4 2.8 ●バジルについて・・・バジルは古代
こだい

から地中海地域
ちちゅうかいちいき

やインドやアジアで栽培
さいばい

され

ていました。当初
とうしょ

はアジアの宗教儀式
しゅうきょうぎしき

や薬用
やくよう

植物
しょくぶつ

として使
つか

われていましたが、イタ

リアなどヨーロッパ諸国
しょこく

でも16世紀
せいき

以降
いこう

に広
ひろ

まり料理
りょうり

に使
つか

われるようになりました。

今日
きょう

は、バジルをペーストにし鶏肉
とりにく

にまぶして焼
や

きました。

冬野菜
ふ ゆ や さ い

のスープ

17 水 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

おでん

キャベツの煮
に

びたし

612 27.6 15.4 2.4 ●えてかれいについて・・・今日
き ょ う

のかれいは、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた「えてかれい」

です。えてかれいは、鳥取
と っ と り

の冬
ふゆ

の味覚
み か く

のひとつです。冬
ふゆ

の日本
に ほ ん

海
か い

は波
なみ

が荒
あ ら

く、漁
りょう

は

大変
たいへん

な仕事
し ご と

ですが、魚
さかな

の味
あ じ

は一層
い っ そ う

よくなるそうです。冬
ふゆ

の味覚
み か く

に感謝
か ん し ゃ

していただき

ましょう。
706 32.2 17.2 2.9

16 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
若鶏肉
わ か ど り に く

のバジル焼
や

き

27.9 19.7 2.5 ★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。よくかんで食
た

べることは、

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。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。779 32.1 22.2 3.0

18 木 上寺地
か み じ ち

米
まい

ご飯
はん サイコロステーキ

ミネストローネ

だいこんサラダ

658

19 金 ご飯
はん

お好
こ の

み焼
や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

温花野菜
お ん は な や さ い

25.4 22.2 2.6
★食育

しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１９日
ひ

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は冬
ふゆ

が旬
しゅん

のブロッコリーと

カリフラワーを取
と

り入
い

れました。ブロッコリーやカリフラワーのように、つぼみの状態
じょうたい

を食
た

べる野菜
や さ い

のことを「花野菜
は な や さ い

」と言
い

います。小
ちい

さなつぼみひとつひとつに栄養
えいよう

がつ

まっています。今日は梅
うめ

しそと和
あ

えて温
あたた

かいサラダにしました。
813 28.6 25.0 3.0

25.5 15.3 1.9 ★冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

は太陽
た い よ う

が出
で

ている時間
じ か ん

が、一年
いち ねん

中
じゅう

で最
もっと

も

短
みじか

い日
ひ

です。日本
に ほ ん

には古
ふ る

くから、冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べてゆず湯
ゆ

に入
は い

る習
しゅう

慣
かん

があり

ます。みんなが健康
け ん こ う

に過
す

ごせるように願
ねが

う、日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

行事
ぎ ょ う じ

のひとつです。今日
き ょ う

は

冬至
と う じ

にちなんで、かぼちゃとゆずを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。
713 29.7 17.2 2.1

706

22 月 ご飯
はん さばの

ゆずだれかけ

なめこ汁
じ る

かぼちゃのそぼろ煮
に

23 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
星
ほ し

のコロッケ

ポトフ

もやしナポリタン

615

634 22.9 23.7 3.1 ●ポトフについて・・・ポトフは主
おも

にお肉
にく

と野菜
やさい

を一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。フランス

の家庭料理
かていりょうり

として知
し

られていますが、もともとはフランス北部
ほくぶ

やベルギーなど寒い
さむ

地域
ちいき

の伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

です。ポトフは、「火
か

にかけた料理
りょうり

」という意味
いみ

です。725 26.0 25.5 3.6

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

564 24.9 12.0 2.5白
し ろ

ねぎと豆腐
と う ふ

のスープ

24 水 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のキムチ炒
い た

め

●一年
いちねん

の締
し

めくくり・・・今日
きょう

は今年
ことし

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。わたしたちは、一
いち

年間
ねんかん

に千回
せんかい

以上
いじょう

の食事
しょくじ

をしています。日々
ひび

の食事
しょくじ

の積
つ

み重
かさ

ねが将来
しょうらい

の健康
けんこう

に大
おお

きく関
かか

わると

言
い

われています。今日
きょう

は、ふだんの食事
しょくじ

や生活
せいかつ

の仕方
しかた

を振
ふ

り返
かえ

る機会
きかい

にしましょ

う。切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

のナムル 649 29.2 13.2 3.4


