
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 たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく ブロッコリー しめじ パンこ
おろししょうゆ
　ドレッシング

とうにゅう しろねぎ さとう オリーブあぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

とうふ キャベツ
761 32.2 23.0 2.8

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

とうふ こまつな にんにく さとう

とりにく さやいんげん たまねぎ こんにゃく

みそ しろねぎ さとう

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ　しめじ コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ロースハム にんじん にんにく　きゅうり さとう
ノンエッグ
　マヨネーズ

643 25.1 24.9 3.0

キャベツ じゃがいも

もやし
おいわい
　　デザート

あじ ぎゅうにゅう しそ しょうが　キャベツ こめ あぶら

とりにく もずく にんじん だいこん でんぷん

チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ

しろねぎ

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

チキンハム こまつな スイートコーン さとう ごまあぶら

みそ にんにく　キャベツ

もやし しょうが　しろねぎ

えてかれい ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

あぶらあげ わかめ こまつな えのきたけ でんぷん

たまねぎ こむぎこ

もやし さとう

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

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

8年度
ね ん ど

４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

給食
き ゅ う し ょ く

を楽
た の

しく食
た

べよう

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

●給食
きゅうしょく

について・・・中学校
ちゅうがっこう

では今日
きょう

から新年度
しんねんど

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。給食
きゅうしょく

の時
じ

間
かん

は、友達
ともだち

や先生
せんせい

と楽
たの

しく食事
しょくじ

をするだけでなく、食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さを学
まな

んだり、食事
しょくじ

の

マナーを身
み

につけたりする時間
じかん

でもあります。みんなで協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

や片付
かたづ

けをし

て、楽
たの

しい給食時間
きゅうしょくじかん

にしましょう。

9 木 ご飯
はん

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

和風
わ ふ う

ハンバーグ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

いろどり和
あ

え

小学校の給食はありません

13 月 ご飯
はん

14 火
大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

お祝
いわ

い

デザート

五目煮
ご も く に

たまねぎのみそ汁
し る

トマトソースチキン

野菜
や さ い

のスープ

ポテトサラダ

さわらの

スタミナだれかけ

●みそについて・・・給食
きゅうしょく

センターでは、地元
じ も と

でつくられたみそを使
つか

っています。みそ

は、大豆
だ い ず

とこうじと塩
し お

を混
ま

ぜて発酵
は っ こ う

させた調味料
ちょうみり ょう

です。新学期
し ん が っ き

になりあわただしい毎
ま い

日
に ち

ですが、野菜
や さ い

たっぷりのみそ汁
し る

を食
た

べて栄養
え い よ う

をとり、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。687 29.4 16.6 2.6

小学校の給食はありません

★入学
にゅうがく

進級
 しんきゅう

お祝
いわ

い献立
こんだて

★・・・新
しん

１年生
ねんせい

のみなさん、ご入学
にゅうがく

おめでとうございます。今
き ょ

日
う

は、入学
にゅうがく

と進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いする献立
こんだて

です。主菜
しゅさい

は、若鶏
わかどり

肉
に く

に手作
て づ く

りのトマトソースを

かけた「トマトソースチキン」です。お祝
いわ

いデザートは「さくらゼリー」です。みんなで楽
たの

しく食
た

べましょう。
760 29.5 29.2 3.5

23.4 16.5 2.0 ●もずくについて・・・もずくは食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

な海
かい

そうです。日本
に ほ ん

で生産
せいさん

されるもずく

のほとんどが沖縄県産
おきなわけんさん

です。沖縄
おきなわ

のもずくは海水
かいすい

の温度
お ん ど

が２０度
ど

から２５度
ど

でよく育
そだ

ちます。沖縄
おきなわ

のあたたかい海
うみ

が、もずくの養殖
ようしょく

に適
てき

しているそうです。今日
き ょ う

はすまし

汁
じる

に入
い

れました。
691 27.0 18.5 2.3

597

15 水 ゆかりご飯
はん

16 木 ご飯
はん

あじの竜田
た つ た

揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じ る

チンゲンサイの炒
いた

め物
もの

焼肉
や き にく

中華
ちゅうか

スープ

ナムル

558 24.1 12.3 2.2

若竹汁
わかたけじる

こまつなの煮
に

びたし

●ナムルについて・・・ナムルは、もやしなどの野菜
や さ い

や山菜
さんさい

をゆでて、調味料
ちょうみりょう

とごま油
あぶら

で和
あ

えた韓国
かんこく

の家庭料理
か て い り ょ う り

です。食材
しょくざい

を変
か

えてさまざまなアレンジがきく献立
こんだて

で、家庭
か て い

でも簡単
かんたん

に作
つ く

ることができます。643 28.0 13.6 2.8

2.5

1.9 ★適塩
てきえん

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１７日
にち

は「減塩
げんえん

の日
ひ

」です。日本
に ほ ん

高血圧
こうけつあつ

学会
がっかい

が塩分
えんぶん

のとりすぎ

による高血圧
こうけつあつ

や脳卒中
のうそっちゅう

、心臓病
しんぞうびょう

などを予防
よ ぼ う

するために制定
せいてい

しました。子
こ

どもの頃
ころ

の

食習慣
しょくしゅうかん

が高血圧
こうけつあつ

などを防
ふせ

ぐ第一歩
だ い い っ ぽ

です。今年度
こ ん ね ん ど

、鳥取市
と っ と り し

の取
と

り組
く

みの一
ひと

つとして適
てき

塩献立
えんこんだて

を毎月
まいつき

１７日
にち

に実施
じ っ し

します。
703 28.4 21.0

607 24.6 18.5

金 ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

※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。
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　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

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

8年度
ね ん ど

４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

給食
き ゅ う し ょ く

を楽
た の

しく食
た

べよ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

いわし 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

みそ みつば しめじ くろまい
578 22.2 14.9 2.5

ほうれんそう キャベツ ふ
中学校 中学校 中学校 中学校

レモン　かぼす
643 23.9 15.3 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ アップルパン あぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ もやし じゃがいも
ノンエッグ
　マヨネーズ

ピーマン

さけ　とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　えだまめ こめ あぶら

ぶたにく キャベツ　しろねぎ じゃがいも

とりにく ごぼう こんにゃく

みそ たまねぎ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　はくさい こめ ごま

ぶたにく しょうが　きくらげ でんぷん　さとう あぶら

チキンハム にんにく　きゅうり こむぎこ

しろねぎ　たまねぎ はるさめ

しいら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ
ノンエッグ
　マヨネーズ

ぎゅうにく にんにく パンこ あぶら

ぶたレバー なし　おうとう じゃがいも

パインアップル しらたまだんご

たら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ あぶら

わかめ ブロッコリー にんにく　キャベツ さとう

スイートコーン

しろねぎ　たまねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　ごぼう コッペパン
イタリアン
　ドレッシング

ポークウインナー しょうが　きゅうり マーマレード

とうにゅう たまねぎ じゃがいも

キャベツ

ごぼうサラダ

マーマレードチキン

春色
は る い ろ

ポタージュ

しいらの

パン粉焼
こ や

き

ビーフカレー

フルーツ白玉
しらたま

たらのしょうが焼
や

き

酒ノ津
さ け の つ

わかめのすまし汁
じ る

ブロッコリーの炒
いた

め物
もの

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

栄
えい

　養
よう

　価
か

ｇ

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

ｇ

20 月
上寺地米
か み じ ち ま い

ご飯
はん

★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。いわしは青
あお

魚
ざかな

の一種
いっしゅ

で、骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムや、その吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミンＤ
でぃー

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

のいわ

しのさっぱり煮
に

は、いわしを骨
ほね

までやわらかくなるように煮
に

てあるので、カルシウムな

どの栄養
えいよう

を余
あま

すことなくとることができます。

いわしのさっぱり煮
に

花
はな

ふのみそ汁
し る

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

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

日
曜
日

21 火 大山小麦
だいせんこむぎ

アップルパン

643 23.3

もやしのナポリタン

若鶏肉
わかどりにく

のノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

コンソメスープ 25.5 2.9
●給食

きゅうしょく

のパンについて・・・毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

はパンの日
ひ

です。給食
きゅうしょく

のパンは、コッペパン

です。国内
こくない

で流通
りゅうつう

している小麦
こ む ぎ

の約
や く

９０％が輸入品
ゆにゅうひん

で、約
や く

１０％が国産
こくさ ん

ですが、給食
きゅうしょく

のパンの原料
げんりょう

の小麦
こ む ぎ

は、大山
だいせん

のふもとで作
つ く

られた「大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

」を使
つか

っています。769 26.9 29.7 3.4

27.7 12.9 2.7 ●さけについて・・・さけは身
み

の色
いろ

が赤
あか

く見
み

えるため、赤
あか

身
み

の魚
さかな

だと思
おも

われがちです

が、白身
し ろ み

の魚
さかな

に分類
ぶんるい

されます。身
み

が赤
あか

く見
み

えるのは、食
た

べ物
もの

として摂取
せっしゅ

するエビやカ

ニに含
ふ く

まれる「アスタキサンチン」という色素
し き そ

が、体内
たいない

にたまるためです。今日
き ょ う

は塩
しお

焼
や

きにしました。
680 33.0 14.3 3.1

588

634

22 水 ご飯
はん

23 木 ご飯
はん

バンサンスー

さけの塩焼
し お や

き

豚汁
ぶたじる

炒
い

り豆腐
ど う ふ

揚
あ

げぎょうざ

とっとりきくらげのスープ

31.9 3.9

17.7 18.5 2.5
●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

われるきのこです。現在
げんざい

、国内
こくない

で

流通
りゅうつう

しているきくらげのほとんどが外国産
がいこくさん

の乾燥
かんそう

きくらげです。近年
きんねん

では県内
けんない

でも栽
さい

培
ばい

がさかんで、給食
きゅうしょく

では鳥取市産
と っ と り し さ ん

のきくらげを使
つか

っています。

3.0

小学校の給食はありません

581 19.6 16.3 1.8 ●酒
さけ

ノ
の

津
つ

わかめについて・・・気高
け た か

町
ちょう

の酒津
さけのつ

漁港
ぎょ こう

では、３月
がつ

下旬
げじゅん

から５月
がつ

下旬
げじゅん

にかけ

て漁師
り ょ う し

が海
うみ

にもぐり、身
み

のやわらかいわかめを収穫
しゅうかく

します。天然
てんねん

のわかめのほうが

養殖
ようしょく

のわかめよりも肉厚
にくあつ

で、弾力
だんりょく

や歯
は

ごたえがあります。今日
き ょ う

はすまし汁
じる

に入
い

れま

した。
674 22.5 18.5 2.2

699 18.9 18.8 2.8

27.8 20.9 2.6

※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。

火

786

24 金 ご飯
はん

27 月 ご飯
はん

大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
857

28

●フルーツ白玉
しらたま

について・・・フルーツ白玉
しらたま

は給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の献立
こんだて

です。白玉
しらたま

だんごは

もち米
ごめ

でできていて、もちもちとした食感
しょっかん

があります。歯
は

ごたえがあるので、よくかん

で食
た

べることが大切
たいせつ

です。915 32.7 24.1

★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

がありま

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

、消化機能
し ょ う か 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

べましょう。
27.8


