
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 うめ こめ
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ なのはな しょうが さとう
584 26.6 13.5 3.1

ロースハム はくさい ふ
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ しろねぎ
673 31.1 15.0 3.9

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッぺパン 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 ももゼリー

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 パンこ

キャベツ でんぷん

スイートコーン じゃがいも

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 さやいんげん しろねぎ こんにゃく

みそ さとう

とりにく

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ キャベツ こめ あぶら

とりにく にんじん　にら たまねぎ こむぎこ ごまあぶら

ぎゅうにく はるさめ

はくさいキムチ にんにく 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 みずな でんぷん

ロースハム ほししいたけ こむぎこ

キャベツ しろねぎ さとう
おいわい
デザート

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッぺパン
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

ぎゅうにく 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

もやし きくらげ

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう
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と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

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

●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年間
ねんかん

の振
ふ

り返
かえ

りをしよう」で

す。小学校
しょうがっ こう

１年
ねん

生
せ い

から中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

までのみなさんは食事
し ょ く じ

のマナーや好
す

き嫌
き ら

いなど

について振
ふ

り返
かえ

ってましょう。中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんは先生
せんせい

や友
と も

だちと思
お も

い出
で

に残
の こ

る楽
た の

しい給食時間
き ゅ う し ょく じ か ん

にしてほしいと思
お も

います。

花
は な

ふのすまし汁
し る

★桃
も も

の節句
せ っ く

献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、1日
に ち

早
はや

いですが桃
も も

の節句献立
せ っ く こ ん だ て

です。みなさんの健
す こ

や

かな成長
せいちょう

を願
ねが

いながら給食
きゅうしょく

を作
つ く

りました。春
は る

をイメージして菜
な

の花
はな

を和
あ

え物
も の

に取
と

り入
い

れたり、花
はな

ふをすまし汁
じ る

に使用
し よ う

したりしています。菜
な

の花
は な

和
あ

え

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

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ジャーマンながいも 731 28.2 21.4 3.1

2.6

2 月 梅
う め

ご飯
は ん

さわらの照
て

り焼
や

き

4 水 ご飯
は ん

かぼちゃフライ

ももゼリー

629 24.7 19.1

●コールスローについて・・・オランダ語
ご

のコールサラーデ（キャベツサラダ）が語源
ご げ ん

です。キャベツは年中
ねんじゅう

出回
で ま わ

っていますが旬
しゅん

は２月
がつ

から４月
がつ

です。キャベツは葉
は

が何
な ん

枚
ま い

も重
か さ

なりあって玉
た ま

になったもので、だいたい４０枚
ま い

から５０枚
ま い

ぐらい重
か さ

なっていま

す。
コールスローサラダ 896 27.2 28.5 3.1

ポークカレー 748 23.2 23.4 2.5

26.1 18.3 2.1
●厚揚

あ つ あ

げについて・・・厚揚
あ つ あ

げは生揚
な ま あ

げとも呼
よ

ばれます。厚
あつ

めに切
き

った豆腐
と う ふ

に重石
お も し

を

のせて水分
すいぶん

をきり、１８０度
ど

から２００度
ど

の高温
こうおん

の油
あぶら

で揚
あ

げて作
つ く

られます。厚揚
あ つ あ

げは、

たんぱく質
しつ

やカルシウムを多
おお

く含
ふ く

んでいます。703 30.0 20.7 2.5

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

6 金 ご飯
は ん

揚
あ

げぎょうざ

キムチスープ

チャプチェ

612

644

はくさい　しめじ　しょうが　

644 24.1

18.8 19.8 2.3 ●チャプチェについて・・・チャプチェは伝統的
で ん と う て き

な韓国料理
か ん こ く り ょ う り

のひとつです。お祝
いわ

いなど

のおめでたい席
せ き

や家族
か ぞ く

が集
あつ

まる時
と き

などにも食
た

べられています。チャプチェに使
つか

われ

る本場
ほ ん ば

のはるさめは日本
に ほ ん

のものより弾力
だんりょく

があり太
ふ と

めなのが特徴
とくちょう

です。給食
きゅうしょく

では国
こ く

産
さ ん

のはるさめを使用
し よ う

しています。
712 20.3 20.4 2.6

21.2 2.3 ★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。中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

の

みなさんは、これから先
さ き

、自分
じ ぶ ん

の食事
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。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。
28.6 2.9

9 月 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

267 24.4

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

ほうれんそうの煮
に

びたし 833 27.9

お祝
いわい

い紅白
こ う は く

かまぼこ汁
し る

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

お祝
いわい

い

デザート

ご飯
は ん

プルコギ

とっとりきくらげのスープ
●きくらげについて・・・きくらげはきのこ類

るい

です。カルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれ丈夫
じょ うぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

ります。また、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつぶん

も含
ふ く

まれているので、成長期
せいちょうき

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べたい食材
しょくざい

の１つです。653 27.8 14.2 2.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

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。

11 水

12.9 2.0

ナムル

●にんじんについて・・・カロテンの語源
ご げ ん

はにんじんです。野菜
や さ い

の中
なか

でもにんじんはカ

ロテンを特
と く

に多
おお

く含
ふ く

んでいます。カロテンは、鼻
はな

やのどの粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にして、ウイル

スの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

いだり、免疫力
めんえきりょく

を高
た か

めてくれるはたらきがあります。

641 24.6 24.2 3.0

763 28.5 28.0 3.6

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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け た か

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 パンこ
601 19.0 14.3 1.8

しろねぎ こむぎこ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ごぼう れんこん 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 トマト にんにく こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ だいこん さとう

にんじん たまねぎ でんぷん

スイートコーン 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 コッぺパン

ぶたにく ブロッコリー しめじ パンこ

とうにゅう スイートコーン だいこん さとう

とうふ きゅうり キャベツ じゃがいも おいわいデザート

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 でんぷん

さやいんげん しろねぎ こむぎこ

だいこん さとう

ぎゅうにく 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

にんじん　　ねぎ にんにく 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

みそ わかめ こまつな にんにく さとう

しろねぎ だいこん

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

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

）

はくさいのみそ汁
し る

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

) もとになる（黄
き

）

●あじについて・・・あじはカルシウムを多
おお

く含
ふ く

み、海
うみ

の魚
さかな

の中
なか

ではトップクラスです。

ビタミンB
びー

2も多
おお

く、からだの成長
せいちょう

や細胞
さいぼう

の再生
さいせい

を助
たす

けるのに役立
や く だ

ちます。今日
き ょ う

は魚
さかな

料理
り ょ う り

の中
なか

でも人気
に ん き

のあるフライにしました。残
のこ

さず食
た

べましょう。きんぴらごぼう

13 金 ご飯
ご は ん チキンのトマト

ソースかけ

だいこんのスープ 609 25.5 17.4 1.9
●キャベツについて・・・キャベツは、ビタミンU

ゆー

が多
おお

く含
ふ く

まれ、胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょ うぶ

にし

ます。また、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

をととのえる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く含
ふ く

まれます。ビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれ、ストレスを和
やわ

らげるはたらきもあります。キャベツのソテー 696 28.5 19.1 2.4

12 木 ご飯
ご は ん

あじフライ

2.3
●さわらについて・・・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はたらきがあります。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

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。821 40.1 26.5 2.8

16 月 ご飯
ご は ん さわらの白

し ろ

ねぎ

だれかけ

豚汁
ぶ た じ る

スタミナ納豆
な っ と う

パインアップル　もも　しょうが

●今年度
こ ん ね ん ど

について・・・宝木
ほ う ぎ

小学校
しょうがっ こう

・逢坂
お う さ か

小学校
しょうがっ こう

・浜村小学校
は まむらし ょう がっ こう

は今日
き ょ う

、瑞穂
み ず ほ

小学校
しょうがっ こう

と

気高
け た か

中学校
ちゅうがっこう

は２３日
に ち

が本年度
ほ 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

センター職員
しょくいん

一同
い ち ど う

、安全
あんぜん

安心
あ ん し ん

を１番
ばん

に、そして笑顔
え が お

になれる給食
きゅうしょく

をモットーに頑張
が ん ば

ってきました。心
こころ

に残
の こ

る給食
きゅうしょく

は

あったでしょうか。みなさん、元気
げ ん き

で楽
た の

しい春休
はる やす

みを過
す

ごしてください。
700 24.0

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

（小学校
し ょ う が っ こ う

）

お祝
いわい

い

デザート

682 ★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

の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

も残
の こ

りわずかとなりました。担任
たんにん

の先生
せんせい

や友
と も

だちと楽
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

25.5 15.0 1.8
★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。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。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。

675

ご飯
ご 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

19 木 ご飯
ご は ん

焼肉
や き に く

もずくのスープ

フルーツミックス

スイートコーン　キャベツ　たまねぎ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

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。

594 22.7 16.1 2.3 ●みそについて・・・「医者
い し ゃ

に金
かね

を払
はら

うよりも、みそ屋
や

に払
はら

え」とか、「みそ汁
し る

一杯
いっぱい

三里
さ ん り

の

力
ちから

」、「みそ汁
し る

は朝
あ さ

の毒消
ど く け

し」などみそにまつわることわざが多
おお

くあります。みそは、良質
りょうしつ

の

たんぱく質
しつ

を含
ふ く

み、またおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが含
ふ く

まれています。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、みそ汁
し る

をはじめ、炒
いた

め物
もの

や魚
さかな

のたれなど味付
あ じ つ

けにも使用
し よ う

しています。685 26.1 18.2 2.9

23 月 ご飯
ご は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

の照
て り

り焼
や

き

わかめのみそ汁
し る

こまつなの炒
い た

め物
も の

18 水

15.7 2.2

26.3 23.9 2.6

608 21.1 14.3 1.8

707 34.5 23.2

2.4

585

29.6 16.9


