
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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　しょうが こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく わかめ チンゲンサイ たまねぎ じゃがいも ドレッシング
602 25.4 15.8 2.2

みそ きゅうり　キャベツ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン しろねぎ
715 29.9 17.7 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ あぶら

とりにく さやいんげん だいこん　うめ じゃがいも ごまあぶら

とうふ らっきょう パンこ　こむぎこ ごま

しょうが しろねぎ でんぷん　さとう ももゼリー

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

ぎゅうにく エリンギ じゃがいも あぶら

キャベツ

もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ あぶら

ひじき ねぎ たまねぎ　たけのこ はるさめ　さとう

きくらげ でんぷん

パイン　もも キャベツ はるまきのかわ とうにゅうデザート

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とりにく さやいんげん たまねぎ しらたき

こうやどうふ こまつな もやし さとう

みそ えのきたけ おいわいデザート

ささみ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

ベーコン チンゲンサイ キャベツ じゃがいも　こめこ

パセリ たまねぎ でんぷん　ながいも

こめこマカロニ おいわいデザート

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

とりにく たまねぎ さつまいも

あぶらあげ えのきたけ こんにゃく

みそ たけのこ しろねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく コッペパン あぶら

だいず ブロッコリー だいこん　キャベツ じゃがいも オリーブあぶら

まぐろ れんこん　もやし でんぷん

レモン さとう

1.9

3 火 福部
ふ く べ

の

お宝
たから

ご飯
は ん コロッケ

※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。

24.4

4 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
たらのオリーブ焼

や

き

ハヤシシチュー

エリンギのソテー

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

●福部
ふ く べ

のお宝
たから

ご飯
はん

について・・・福部
ふ く べ

のお宝
たから

ご飯
はん

の中
なか

には、福部
ふ く べ

の特産
と く さ ん

のらっきょう

を使
つか

った漬物
つけもの

「砂
さ

宝
ほう

漬
づ

け」が入
はい

っています。砂
さ

宝
ほう

漬
づ

けは、福部
ふ く べ

の生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が手
て

づ

くりされています。今日
き ょ う

３月
がつ

３日
か

 は「ひなまつり」なので、デザートにももゼリーを取
と

り

入
い

れました。
805 24.1 22.6 2.9

18.2 2.4

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

●３月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こ ん げつ

の給食
きゅうしょく

めあては、「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」です。1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

19.2

28.8

651

757

(福部
ふくべ

未来
みらい

学園
がくえん

１～９年
ねん

、

国府
こくふ

中
ちゅう

)

お祝
いわ

いデザート

2.9
●たらについて・・・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「たら」をオリーブ焼
や

きにしまし

た。たらは、鳥取
と っ と り

の冬
ふ ゆ

の味覚
み か く

です。くせのない白身魚
し ろ み ざ か な

で、魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひ と

でも食
た

べや

すいです。28.6 3.5

609

18.5 1.9
●給食

きゅうしょく

の野菜
や さ い

ついて・・・毎日
ま い に ち

給食
きゅうしょく

ではたくさんの野菜
や さ い

を使
つ か

っています。野菜
や さ い

はから

だの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

の八宝菜
は っ ぽ う さ い

には、はくさい、たまねぎ、

にんじん、たけのこ、しょうがなどの野菜
や さ い

をたくさん取
と

り入
い

れました。

637 24.4

2.2

2.3

2.8

●さばについて・・・全国
ぜ ん こ く

各地
か く ち

で水揚
み ず あ

げされたり、養殖
ようしょく

されたりしている日本
に ほ ん

ではなじ

みのある魚
さかな

です。地域
ち い き

によって、「関
せ き

さば」、「清水
し み ず

さば」、「お嬢
じょう

さば」などブランド名
めい

で親
し た

しまれています。

★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

★・・・今日
き ょ う

は、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

です。中学校
ちゅうがっこう

に

は、お祝
いわ

いデザートがついています。卒業
そつぎょう

してからも、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
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。788 24.6 20.2 2.3

15.6

17.9

20.7 16.0

わかめのみそ汁
し る

　　　　　　　　　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

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

と と の え る（緑
みどり

）

2 月 ご飯
は ん

牛肉
ぎ ゅ う に く

のしょうが炒
い た

め

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

ささみの和
あ

え物
も の

5

17.4

750 19.5豆乳
と う に ゅ う

杏仁
あ ん に ん

フルーツ

木 ご飯
は ん

春巻
は る ま

き

八宝菜
は っ ぽ う さ い

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

ももゼリー

648 20.4

だいこんのべっこう煮
に

6 金 ご飯
は ん

さばのみそかけ

（盲
もう

・聾
ろう

学校
がっこう

）

お祝
いわ

い

デザート

592 25.1

こまつなの煮
に

びたし 716 30.9

五目
ご も く

煮
に

9 月
米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ジャーマンながいも

ご飯
は ん

ささみカツ

チリコンカン11 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

いわしのしょうが煮
に

ポトフ

10 火 ご飯
は ん

油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

炒
い

りどり

★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

のいわしのしょうが煮
に

は、骨
ほね

までやわらかく煮
に

てあります。

658 27.4

●チリコンカンについて・・・チリコンカンは、ひき肉
に く

と大豆
だ い ず

にトマトとスパイスを加
く わ

えて

煮込
に こ

んだ料理
り ょ う り

です。不足
ふ そ く

しがちな大豆
だ い ず

製品
せいひん

をしっかりとることができます。今日
き ょ う

は、

鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の大豆
だ い ず

を使
つか

ってチリコンカンを作
つ く

りました。682れんこんのツナサラダ

19.0572 26.0

21.6

17.1 2.4

3.7

2.9

2.7763 29.7 18.2

30.8

なっしちゃん TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　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

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

をふりかえろうなっしちゃん 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 なめこ　たまねぎ 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　キャベツ　 パンこ
595 22.0 16.7 2.1

さやいんげん はくさいキムチ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ
678 23.8 17.2 2.4

フランクフルト ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく ブロッコリー にんにく　 じゃがいも オリーブあぶら

ぶたレバー なしピューレ さとう

かつおぶし

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく ひじき さやいんげん ごぼう さといも

とりにく えのきたけ こんにゃく

みそ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ こめ　くろまい ノンエッグ

なっとう ほうれんそう しめじ　えだまめ でんぷん

マヨネーズ　

しろねぎ おいわいデザート あぶら

キャベツ

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ コッペパン ノンエッグ

トマト にんにく　ごぼう じゃがいも

マヨネーズ　

だいこん さとう

スイートコーン

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ あぶら

かまぼこ チンゲンサイ だいこん はるさめ

ベーコン にら らっきょう でんぷん

キャベツ 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 キャベツ　えのきたけ こんにゃく

マヨネーズ　

いわし　たら ごぼう　だいこん ながいも あぶら

とうふ　みそ チキンハム レモン スイートコーン こむぎこ　さとう

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

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

18

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

12 木 ご飯
は ん

日

19 木 ご飯
は ん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

ミネストローネ

かみかみ温
お ん

サラダ

さわらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

水

中華
ち ゅ う か

スープ

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

はるさめの炒
い た

め物
も の

酢鶏
す ど り

の砂丘
さ き ゅ う

めぐり

あじフライ

kcal ｇ

●なめこについて・・・今日
き ょ う

の汁物
し る も の

は、なめこのすまし汁
じ る

です。なめこのぬめりには、

胃
い

の粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

する働
はたら

きや、お腹
なか

の中
なか

をすっきりさせる食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が含
ふ く

まれていま

す。チンゲンサイのピリ辛
か ら

炒
い た

め

ｇ ｇ

なめこのすまし汁
じ る

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

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・８の付
つ

く日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

です。よくかむことは、歯
は

やあごを

丈夫
じ ょ う ぶ

にするだけでなく、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、食
た

べ物
も の

の味
あ じ

がよくわかるようになることに

つながり、食事
し ょ く じ

をより楽
た の

しむことができるようになります。

22.5 2.7
●らっきょうについて・・・今日

き ょ う

の酢鶏
す ど り

の砂丘
さ き ゅ う

めぐりには、福部
ふ く べ

町
ちょう

の特産品
と く さ ん ひ ん

の砂丘
さ き ゅ う

らっきょうが入
は い

っています。砂丘
さ き ゅ う

らっきょうは、透明感
と う め い か ん

のある白
し ろ

さとキラキラと輝
かがや

く姿
すがた

から「砂丘
さ き ゅ う

の宝石
ほ う せ き

」とも呼
よ

ばれています。795 23.6 25.9 3.2

667

12.8 2.2 ●牛乳
ぎゅうにゅう

について・・・学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

には、牛乳
ぎゅうにゅう

が毎日
ま い に ち

登場
とうじ ょう

します。牛乳
ぎゅうにゅう

には、成長期
せ い ち ょ う き

のみ

なさんに必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

を作
つ く

るために大切
たいせつ

なカルシ

ウムが特
と く

に多
おお

く含
ふ く

まれていて、給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

で一日
い ち に ち

の必要
ひ つ よ う

なカルシウム量
りょう

の約
や く

半分
はんぶん

をとることができます。
14.2 2.7

29.5 1.7

納豆
な っ と う

サラダ

※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。

★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

★・・・18日
に ち

に卒業式
そつぎょうしき

を迎
むか

える小学校
しょうがっ こう

６年
ねん

生
せ い

のみなさんを

お祝
いわ

いするメニューを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。小学校
しょうがっ こう

には、お祝
いわ

いデザートがついて

います。29.9 2.0

20.5

567 24.2 20.0 2.6

677 28.9 23.3 3.1

17 火 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

しめじのすまし汁
じ る （国府

こ く ふ

東小
ひがししょう

、

宮
みやの

ノ下
した

小
しょう

、

福部
ふ く べ

未来
み ら い

学園
がくえん

さくら組
ぐみ

）

お祝
いわ

いデザート

748 24.5

13 金 ご飯
は ん

フランクフルト

ポークカレー ●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

です。茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

は

そのままだと固
か た

いですが、薄
う す

く切
き

って加熱
か ね つ

することでやわらかくなり、おいしく食
た

べる

ことができます。今日
き ょ う

のマリネは、ブロッコリーの茎
く き

も使
つか

っています。ブロッコリーのマリネ

707 26.2 21.0 3.0

846 30.9 24.4 3.7

802 27.6

16 月 ご飯
は ん

さけの塩
し お

焼
や

き

豚汁
ぶ た じ る

561 26.4

ひじきの炒
い

り煮
に

667 31.1

13.8 2.8 ●いわしのつみれ汁
じ る

について・・・「つみれ」の語源
ご げ ん

は魚
さかな

などのすり身
み

を摘
つ

み取
と

って

汁物
し る も の

に入
い

れる調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

だといわれています。今日
き ょ う

は、境港
さかいみなと

で水揚
み ず あ

げされたいわしを

使
つか

ったつみれ汁
じ る

です。だいこんのさっぱり和
あ

え 737 28.6 15.7 3.5

23 月 ご飯
は ん

お好
こ の

み焼
や

き

いわしのつみれ汁
じ る

614 24.6


