
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

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ なのはな はくさい ふ
594 25.8 13.3 2.5

ポークハム しそ しろねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ
681 29.9 14.8 3.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッペパン あぶら

ベーコン ほうれんそう しょうが マーマレード

パセリ だいこん こめこマカロニ

たまねぎ ながいも はくとうゼリー

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

ぶたレバー にんじん にんにく じゃがいも
コールスロー
ドレッシング

キャベツ でんぷん

スイートコーン こむぎこ　パンこ

さば　とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ さやいんげん しろねぎ こんにゃく

みそ さとう

ひじき

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ キャベツ　にんにく こめ あぶら

とりにく にら たまねぎ　しめじ でんぷん ごまあぶら

ぎゅうにく にんじん しょうが　はくさい こむぎこ さとう

はくさいキムチ はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

かまぼこ みずな ほししいたけ くろまい さとう

ポークハム ほうれんそう しろねぎ こむぎこ
おいわい
デザート

キャベツ でんぷん

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン
ノンエッグ
マヨネーズ

チンゲンサイ エリンギ じゃがいも あぶら

だいこん
イタリアン
ドレッシング

ぶたにく ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ あぶら

みそ にんじん しょうが さとう ごまあぶら

とうふ ほうれんそう にんにく

きくらげ　もやし

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう
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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      ３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

1年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう

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 ｇ

日
曜
日

●コールスローサラダについて・・・コールスローとは、キャベツを千切
せ ん ぎ

りやみじん切
ぎ

りにして調味料
ちょう みり ょう

と和
あ

えたサラダのことです。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、オランダ語
ご

で「キャベツ

サラダ」の意味
い み

がある「コールスラ」からきていると言
い

われています。キャベツのうま

みや食感
しょっかん

が楽
た の

しめるサラダです。

花
は な

ふのすまし汁
じ る

★桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・３月
がつ

３日
か

は桃
も も

の節句
せ っ く

です。今日
き ょ う

の献立
こ ん だ て

には、春
は る

の訪
おとず

れを感
かん

じ

させる菜
な

の花
はな

を取
と

り入
い

れました。菜
な

の花
はな

には、きびしい冬
ふゆ

を越
こ

えて芽
め

吹
ぶ

く強
つ よ

い生命
せい めい

力
りょく

があります。今日
き ょ う

はいろどりのよい和
あ

え物
も の

にしました。
菜

な

の花和
は な あ

え

4 水 ご飯
は ん

かぼちゃフライ

ポークカレー

コールスローサラダ 893 24.9 27.9 3.1

2.5

2 月 ゆかり

ご飯
は ん さわらの照

て

り焼
や

き

3 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
マーマレードチキン

744 21.2 22.8

5 木 ご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

586 23.8 16.5

●３月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・３月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「1年
ねん

間
かん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえろ

う」です。残
の こ

り少
す く

ない給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を楽
た の

しみながら、１年間
ねんかん

の自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえっ

てみましょう。特
と く

に卒業
そつぎょう

生
せ い

のみなさんは、次
つ ぎ

のステージに向
む

かって羽
は

ばたく準備
じ ゅ ん び

をし

ていきましょう。ジャーマンながいも 723 28.1 21.4 3.1

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

白桃
はくとう

ゼリー

619 24.5 19.1 2.6

2.1
●ひじきについて・・・ひじきは春

は る

に収穫
しゅうかく

されます。ひじきは乾燥
か ん そ う

させることで、長期
ちょうきか

間
ん

保存
ほ ぞ ん

ができるようになります。カルシウムや鉄分
てつ ぶん

などの栄養素
え い よ う そ

を多
お お

く含
ふ く

んでいて、

食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

も豊富
ほ う ふ

です。成長期
せ い ち ょ う き

の今
い ま

、積極的
せっきょくてき

にとりたい食材
しょくざい

のひとつです。674 27.6 18.7 2.3

18.4 19.5 2.3 ●ぎょうざについて・・・ぎょうざは中国
ちゅうごく

で生
う

まれた料理
り ょ う り

です。春節
しゅんせつ

といわれる旧正月
きゅうしょうがつ

の前後
ぜ ん ご

やお祝
い わ

いの席
せ き

にぎょうざを食
た

べることが多
お お

いそうです。中国
ちゅうごく

ではぎょうざを主
し ゅ

食
しょく

として食
た

べることが多
お お

く、ゆでたり蒸
む

したりするのが一般的
い っ ぱ ん て き

です。 今日
き ょ う

はパリパリ

とした皮
かわ

の食感
しょっかん

を楽
た の

しめるように「揚
あ

げぎょうざ」にしました。
708 19.9 20.1 2.6

★中学校
ちゅう がっこう

３年生
ねんせい

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★・・・中学校
ちゅう がっこう

３年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうござ

います。今日
き ょ う

は、お祝
い わ

いの気持
き も

ちを込
こ

めたデザートを用意
よ う い

しました。みなさんはこれ

から先
さ き

、自分
じ ぶ ん

で食事
し ょ く じ

を考
かんが

えたり、選
え ら

んだりする機会
き か い

が多
お お

くなります。これからもバラ

ンスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を意識
い し き

して、元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。
873 28.5 30.0 2.7

6 金 ご飯
は ん

揚
あ

げぎょうざ

キムチスープ

チャプチェ

9 月 上寺地米
か み じ ち ま い

ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

お祝
い わ

い紅白
こ う は く

かまぼこ汁
じ る

ほうれんそうの煮
に

びたし

火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

キャロットポタージュ

だいこんサラダ

641

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

お祝
い わ

い

デザート

678

619

中学校の給食はありません

22.7 22.7 2.9

25.0 22.5 2.1

●マヨネーズについて・・・マヨネーズは卵
たまご

に食塩
しょくえん

、こしょう、酢
す

、油
あぶら

を入
い

れて混
ま

ぜた

調味料
ちょう みり ょう

です。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、卵
たまご

アレルギーがある児童生徒
じ ど う せ い と

でも食
た

べられるように、

卵
たまご

の代
か

わりに植物性
しょくぶつせい

の油
あぶら

などを使
つか

ったノンエッグマヨネーズを使用
し よ う

しています。今
き ょ

日
う

はさけに付
つ

けて焼
や

きました。

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

10

11 水 ご飯
は ん

プルコギ

12.9 2.0 ●きくらげについて・・・きくらげは、中華料理
ち ゅ う か り ょ う り

によく使
つか

われるきのこで、近年
きん ねん

、鳥取県
とっとりけんな

内
い

でも栽培
さ い ば い

がさかんに行
おこな

われています。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムやビタミン

D
でぃー

、おなかの調子
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

はスープに入
い

れま

した。ナムル 653 27.8 14.2 2.3

とっとりきくらげのスープ 567 24.4

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
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と っ と り し

立
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青谷
あ お や

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      ３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

1年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

をふりかえろう
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

あじ 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

わかめ さやいんげん たまねぎ こんにゃく
586 18.9 14.3 1.8

みそ しろねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

れんこん　ごぼう
662 20.6 15.7 2.0

とりにく ぎゅうにゅう トマト にんにく　キャベツ こめ あぶら

ぶたにく にんじん だいこん さとう

チンゲンサイ たまねぎ でんぷん

スイートコーン

さわら　なっとう ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ ごまあぶら

ぶたにく ねぎ しろねぎ　にんにく さとう

みそ たまねぎ　しょうが

とりにく えのきたけ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり コッペパン
おいわい
デザート

ぶたにく ブロッコリー しめじ　キャベツ パンこ わふうドレッシング

とうにゅう トマト だいこん　 さとう

とうふ スイートコーン じゃがいも

かれい ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう なめこ さとう

さやいんげん しろねぎ でんぷん

だいこん こめこ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　しろねぎ こめ あぶら

みそ こまつな キャベツ　しょうが さとう

もずく にんじん にんにく　おうとう いちごゼリー

パインアップル

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら

みそ こまつな にんにく　しろねぎ さとう

はくさい　たまねぎ さつまいも

スイートコーン

●あじについて・・・あじは定置網
て い ち あ み

、底引
そ こ び

き網
あ み

などの沿岸
えん がん

漁業
ぎょぎょう

で漁獲
ぎ ょ か く

されます。青
あ お

魚
ざかな

特有
と く ゆ う

のくせが少
す く

ないので、焼
や

く、煮
に

る、揚
あ

げるなどさまざまな料理
り ょ う り

に向
む

いています。

今日
き ょ う

はフライにしました。

12 木 ご飯
は ん

あじフライ

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
kcal ｇ ｇ ｇ

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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

13 金 ご飯
は ん チキンのトマト

ソースかけ

だいこんのスープ

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

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)

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

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

わかめのみそ汁
し る

きんぴらごぼう

21.8 2.2
●スタミナ納豆

な っ と う

について・・・スタミナ納豆
な っ と う

は鳥取県
と っ と り け ん

発祥
は っ し ょ う

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

メニューです。

納豆
な っ と う

が苦手
に が て

な子
こ

どもでもおいしく食
た

べてもらえるようにと考案
こ う あ ん

されました。今日
き ょ う

のス

タミナ納豆
な っ と う

には、味
あ じ

のアクセントになるように少
す こ

しタバスコが入
は い

っています。
スタミナ納豆

な っ と う

806 39.4 25.1 2.6

●キャベツについて・・・キャベツに含
ふ く

まれるビタミンU
ゆー

という成分
せ い ぶ ん

には、胃
い

や腸
ちょう

の粘
ね ん

膜
ま く

を修復
し ゅ う ふ く

するはたらきがあります。キャベツは、サラダや漬物
つ け も の

、炒
い た

め物
も の

やスープな

ど幅
は ば

広
ひ ろ

く料理
り ょ う り

に使
つ か

うことができます。今日
き ょ う

はソテーにしました。
キャベツのソテー

豚汁
ぶ た じ る

609 25.5 17.4 1.3

696 28.5 19.1 1.5

17 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ハンバーグ

コンソメスープ

いろどりサラダ

689 33.5

16 月 ご飯
は ん さわらの白

し ろ

ねぎ

だれかけ

（小学校
し ょ う が っ こ う

）

お祝
い わ

い

デザート

682 26.3

19 木 ご飯
は ん

焼肉
や き に く

もずくのスープ

フルーツミックス

18 水 ご飯
は ん かれいの

から揚
あ

げ

なめこのすまし汁
じ る

だいこんのべっこう煮
に

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

626 24.2 17.5 2.2 ●今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

について・・・今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。給食
きゅうしょく

センターでは、みなさんの

健康
け ん こ う

を考
かんが

え、笑顔
え が お

を思
お も

い浮
う

かべながら、心
こころ

を込
こ

めて給食
きゅうしょく

を作
つ く

ってきました。思
お も

い出
で

に残
の こ

る給食
きゅうしょく

はありましたか。春休
はる やす

み中
ちゅう

もバランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、１日
に ち

３食
しょく

しっ

かり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。
720 27.6 19.5 2.5

23 月 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

の照
て

り焼
や

き

はくさいのみそ汁
し る

こまつなの炒
い た

め物
も の

572

★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。今日
き ょ う

のかみかみメニューは、かれいのから揚
あ

げです。揚
あ

げてあるので大
お お

きな

骨
ほね

以外
い が い

は丸
ま る

ごと食
た

べることができます。今日
き ょ う

は、かむことを意識
い し き

して食
た

べましょう。
692 28.0 16.5 2.4

23.9 2.6
★小学校

しょう がっ こう

６年生
ねんせい

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★・・・小学校
しょう がっ こう

６年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうござ

います。今日
き ょ う

は、お祝
い わ

いの気持
き も ち

ちを込
こ

めたデザートを用意
よ う い

しました。小学校
しょう がっ こう

で食
た

べ

る給食
きゅうしょく

は今日
き ょ う

が最後
さ い ご

です。友達
と も だ ち

や先生
せんせい

と楽
た の

しい給食時間
き ゅ う し ょ く じ か ん

を過
す

ごしてください。706 30.1 21.8 2.9

20.7 10.7 1.4
★食育

し ょく いく

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
し ょく いく

の日
ひ

です。この日
ひ

は、一人一人
ひ と り ひ と り

が食
た

べ物
も の

に関
かか

わるいろいろなことを考
かんが

え、感謝
か ん し ゃ

する日
ひ

にしましょう。また、家庭
か て い

で食事
し ょ く じ

を作
つ く

る

手伝
て つ だ

いをしたり、片
か た

づけをしたりする機
き

会
か い

にしてほしいと思
お も

います。656 23.4 11.4 1.8

小学校の給食はありません


