
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

ポークハム わかめ なのはな はくさい さとう
559 24.1 12.4 2.6

しそ（ゆかり） しろねぎ はなふ
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ
643 27.8 13.7 3.3

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 こめこマカロニ

パセリ だいこん ながいも

たまねぎ マーマレード

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 こむぎこ ドレッシング

キャベツ パンこ

コーン じゃがいも （中）ももゼリー

さば ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ ひじき しろねぎ こんにゃく

とりにく れんこん さとう

みそ さといも

ぶたにく ぎゅうにゅう にら しょうが こめ あぶら

とりにく にんじん にんにく こむぎこ ごまあぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ キャベツ はるさめ

しめじ　たまねぎ はくさい さとう

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 ほうれんそう しいたけ じゃがいもでんぷん

ポークハム しろねぎ こむぎこ

キャベツ さとう （中学校）いちごクレープ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

チンゲンサイ エリンギ じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

だいこん （小）ももゼリー 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

もめんとうふ にんじん しょうが さとう ごまあぶら

みそ ほうれんそう にんにく

もやし きくらげ

12.9 2.0
●にんじんについて・・・給食

きゅうしょく

の彩
いろど

りに欠
か

かせないにんじんは、代表的
だいひょうてき

な緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

でカロテンを多
お お

く含
ふ く

んでいます。カロテンは体内
たい ない

でビタミンAに変化
へ ん か

し、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

の

健康
け ん こ う

を保
た も

ち、かぜなどの感染症
かんせんしょう

から体
からだ

を守
ま も

るはたらきがあります。
ナムル 653 27.8 14.2 2.3

11 水 ご飯
はん

プルコギ

とっとりきくらげのスープ 567 24.4

22.7 22.7 2.9
★魚

さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・鳥取市
とっとりし

では、毎月
まいつき

10日
か

は「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」として、魚
さかな

を使
つか

った献立
こんだて

を提供
ていきょう

しています。今月
こんげつ

は、「さけ」です。さけは体
からだ

を作
つく

る「たんぱく質
しつ

」や記憶力
きおくりょく

を高
たか

める「DHA」を多
おお

く含
ふく

む栄養価
えいようか

の高
たか

い魚
さかな

です。- - - -

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

、用瀬町
もちがせちょう

、佐治町
さ じ 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 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

634

（小学校
しょうがっこう

）

ももゼリー

619

22.9 21.0 2.1 ★中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

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

めて人気
にんき

メニューのから揚
あ

げや紅白
こうはく

かまぼこ

汁
じる

、お祝
いわ

いデザートを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。卒業
そつぎょう

してからも、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、元気
げんき

に過
す

ごしてください。
822 26.3 28.4 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 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

2.1
●ひじきについて・・・ひじきは浅

あさ

い海
うみ

の岩場
いわば

に生息
せいそく

している海
かい

そうです。日本人
にほんじん

に不
ふそ

足
く

しがちな鉄分
てつぶん

やカルシウムなどのミネラルを多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
きょう

は、鶏肉
とりにく

、こ

んにゃく、にんじん、れんこんと一緒
いっしょ

に炒
いた

め煮
に

にしました。692 27.9 18.8 2.5

18.4 19.5 2.3 ●チャプチェについて・・・チャプチェは韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

です。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

メニューの一
ひ と

つです。給食
きゅうしょく

では、牛
ぎゅう

ひき肉
に く

、たまねぎ、にんじん、にら、春雨
は る さめ

を油
あぶら

で炒
い た

め、しょうゆ、

さとう、ヤンニンジャン、ごま油
あぶら

で調味
ち ょ う み

しています。簡単
かんたん

で、おいしくできるので、ご家
かて

庭
い

でも作
つ く

ってみてください。
708 19.9 20.1 2.6

●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 662 28.4 18.5 3.0

米粉
こめこ

マカロニのスープ 559 24.5 16.4 2.5

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

598 24.1 16.5

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

(中学校
ちゅうがっこう

）

ももゼリー

744

ｇ ｇ

日
曜
日

●ポークカレーについて・・・今日
き ょ う

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

献立
　こんだて

の中
なか

でも人気
に ん き

の高
たか

いカレーで

す。鳥取県
とっとりけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

をたっぷりと使
つか

ったカレーにしています。給食
きゅうしょく

センターでは、一
いち

度
ど

に500人分
にんぶん

のカレーを作
つ く

れる大
おお

きな釜
かま

があります。

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。みなさんの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い給
き ゅ

食
うしょく

を作
つ く

りました。桃
も も

の節句
せ っ く

には、全国的
ぜ ん こ く て き

にひしもちやあられを飾
かざ

ったり、ちらしずしや

貝
かい

のお汁
し る

を食
た

べたりする習慣
しゅうかん

があります。今日
き ょ う

は、ひな祭
ま つ

りの料理
り ょ う り

にもよく使
つか

われて

いる、菜
な

の花
はな

を取
と

り入
い

れました。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

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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

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

河原
かわはら

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 はくさい こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ さやいんげん たまねぎ こむぎこ
601 19.0 14.3 1.8

しろねぎ パンこ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

れんこん　ごぼう さつまいも こんにゃく
674 20.6 14.8 2.2

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ

ぶたにく チンゲンサイ だいこん じゃがいもでんぷん

トマト たまねぎ さとう

コーン キャベツ

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

ぶたにく ねぎ しろねぎ さとう

とりにく えのきたけ たまねぎ

なっとう みそ にんにく はくさい

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん　 たまねぎ コッペパン ドレッシング

ぶたにく ブロッコリー しめじ さとう

とうふ えだまめ だいこん いちごクレープ

とうにゅう きゅうり キャベツ じゃがいも パンこ

えてかれい 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 こむぎこ

さやいんげん しろねぎ さとう

だいこん じゃがいもでんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ あぶら

みそ もずく こまつな キャベツ さとう

ねぎ　にんじん にんにく もも

パインアップル しょうが いちごゼリー

とりにく 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 にんにく さとう

みそ しろねぎ だいこん

キャベツ　コーン たまねぎ

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

、用瀬
も ち が せ

町
ちょう

、佐治町
さ じ 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。

606 23.8 16.9 2.2
●今日

き ょ う

の給食
きゅうしょく

について・・・今日
き ょ う

は、今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。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、給食
きゅうしょく

づくりを行
おこな

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1日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。700 27.5 19.3 2.7

23 月 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

の照
て

り焼
や

き

たまねぎのみそ汁
しる

こまつなの炒
いた

め物
もの

574

- - - - ★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

はさまざまで

す。かむことを意識
い し き

して食
た

べてみましょう。
662 27.4 16.3 2.4

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

23.9 2.6
★小学校

しょう がっこう

卒業
そつぎょう

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

ちを込
こ

めて、ハンバーグを給食
きゅうしょく

センターで一
ひ と

つ一
ひ と

つ丸
ま る

めて焼
や

きました。６年間
ねんかん

の小学校生活
しょうがっこうせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

りながら、楽
たの

しく食
た

べてください。706 30.1 21.8 2.9

20.7 10.6 1.5 ●食育
しょくいく

の日
ひ

について・・・毎月
まいつき

19日
にち

は、食育
しょくいく

の日
ひ

です。食育
しょくいく

とは、「食
た

べること」を通
とお

し

て健
すこ

やかに生
い

きる力
ちから

を育
はぐく

むことです。バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

だけでなく、食器
しょっき

の置
お

く場
ばしょ

所や正
ただ

しい箸
はし

の持
も

ち方
かた

など食事
し ょ く じ

マナーも食育
しょくいく

です。自分
じ ぶ ん

ができているか、もう一度
い ち ど

確認
かくにん

してみましょう。
659 23.4 11.3 1.9

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

652 32.1

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

18.5 2.3
●スタミナ納豆

なっとう

について・・・鳥取県中部
とっとりけんちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

で誕生
たんじょう

し、全国
ぜんこく

メディアで紹介
しょうかい

された

こともあり、県外
けんがい

の給食
きゅうしょく

や家庭
かてい

でも食
た

べられているそうです。鳥取県
とっとりけん

発祥
はっしょう

の給食
きゅうしょく

の

味
あじ

を楽
たの

しんでください。スタミナ納豆
なっとう

759 37.8 21.1 2.8

●キャベツについて・・・キャベツは、ビタミンU
ゆー

と呼
よ

ばれる栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

んでいま

す。ビタミンU
ゆー

は、キャベツから発見
はっけん

されたビタミンなので別名
べつめい

「キャベジン」とも呼
よ

ば

れ、胃
い

や腸
ちょう

の健康
けんこう

を保
たも

つ効果
こうか

が期待
きたい

できます。今日
きょう

は、キャベツをたっぷり使
つか

ったソ

テーです。キャベツのソテー

豚汁
ぶたじる

585 25.6 14.8 1.3

671 28.9 16.3 1.5

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

はくさいのみそ汁
しる

きんぴらごぼう

●だしについて・・・だしは和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

であり、さまざまな料理
り ょ う り

でだしを活用
か つ よ う

していま

す。給食
きゅうしょく

センターでは、すまし汁
じ る

は「削
けず

り節
ぶ し

」・みそ汁
し る

は「煮干
に ぼ

し」を使
つか

ってだしをとって

います。だしの味
あ じ

にも注目
ちゅうもく

して食
た

べてみてください。

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


