
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

かつお ぎゅうにゅう にんじん うめ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく もずく さやいんげん だいこん パンこ
663 21.5 14.1 2.6

たまねぎ こむぎこ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ごぼう こんにゃく かしわもち
782 26.1 17.0 3.1

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく ほうれんそう しょうが さとう ごまあぶら

みそ はくさい にんにく

かまぼこ もやし えのきたけ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ ごぼう でんぷん

とうふ かぼちゃ しょうが さとう

みそ とりにく グリンピース

とりにく 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

ベーコン チンゲンサイ キャベツ こめこマカロニ あぶら

ブロッコリー 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 だいこん こめ あぶら

ほうれんそう えのきたけ でんぷん

きゅうり さといも

もやし はるさめ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

みそ ひじき キャベツ こんにゃく

さつまあげ たまねぎ さとう

えだまめ しろねぎ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ねぎ　こまつな たまねぎ パンこ

ほししいたけ ごぼう　きくらげ さとう

だんご でんぷん

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく あおのり にら ごぼう　 こむぎこ

みそ こまつな キャベツ こんにゃく

チキンハム スイートコーン

とりにく ぎゅうにゅう バジル たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

とうふちくわ わかめ にんじん エリンギ じゃがいも

パセリ らっきょう さとう

キャベツ いちごジャム
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センター

令
れ い

和
わ

８年度
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定
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献
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立
だ て
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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

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう

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

7 木 うめご飯
はん

かつおフライ

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

★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。よくかんで食
た

べること

で、脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたり、消化
し ょ う か

を助
たす

けて胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりします。今日
き ょ う

のかみ

かみ食材
しょくざい

は豚肉
ぶ た に く

と牛肉
ぎゅうにく

です。よくかんで食
た

べましょう。

もすくのすまし汁
じ る

かしわ

もち

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こ ん だて

★・・・子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を祝
いわ

う、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な行事
ぎ ょ う じ

で

す。縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
も の

とされている今
いま

が旬
しゅん

のかつお、元気
げ ん き

にたくましく育
そ だ

つよう願
ねが

うた

けのこを取
と

り入
い

れてます。きんぴらごぼう

8 金 ご飯
はん

プルコギ

中華
ち ゅ う か

スープ

カラフルナムル 650 27.5 14.0 2.8

2.3

11 月 ご飯
はん

さけの塩焼
し お や

き

563 24.2 12.7

●5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、「バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう」

です。私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

で作
つ く

られています。毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

を見直
み な お

し、栄養
えいよう

バランスの

よい食事
し ょ く じ

をして元気
げ ん き

なからだをつくりましょう。かぼちゃのそぼろあんかけ 659 21.9 14.8 2.7

けんちんみそ汁
し る

575 19.7 13.5 2.2

25.8 29.0 3.0
●ブロッコリーについて・・・緑色

みどりいろ

の小
ちい

さなつぼみの部分
ぶ ぶ ん

には、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

したり、スト

レスを和
やわ

らげたりするビタミンＣ
しー

などの栄養素
え い よ う そ

がぎゅっと詰
つ

まっています。また、茎
く き

の部
ぶ

分
ぶん

も栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

なので、給食
きゅうしょく

では薄
うす

く切
き

って使
つか

っています。778 30.3 33.9 3.5

12 火 大
だ い

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ブロッコリーのソテー

13 水 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

だいこんのすまし汁
じ る

はるさめの酢
す

の物
も の

653

559 21.3 13.8 1.7 ●だいこんについて・・・５～６月
が つ

頃
ご ろ

に収穫
し ゅ う か く

されるだいこんを春
は る

だいこんといいます。冬
ふ ゆ

だいこんに比
く ら

べ、辛味
か ら み

がつよいのが特徴
と く ち ょ う

です。給食
きゅうしょく

では加熱
か ね つ

調理
ち ょ う り

をして提供
て い き ょ う

します

が、加熱
か ね つ

調理
ち ょ う り

するよりも、サラダや酢の物
す の も の

、だいこんおろしなど生
な ま

のままで食
た

べる料
りょう

理
り

がおすすめです。おうちではぜひ生
な ま

で食
た

べてみてください。
640 24.5 15.4 2.3

23.9 14.5 2.4
●ひじきについて・・・ひじきは歯

は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウム、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

などが多
おお

く含
ふく

まれています。成長期
せいちょうき

であるみなさんには、しっかり食
た

べて欲
ほ

しい

食
た

べ物
もの

のひとつです。665 28.0 16.3 2.8

14 木 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のスタミナ焼
や

き

キャベツのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

15 金 ご飯
はん

いわしボール

コーンスープ

フルーツ白玉
し ら た ま

578

708 23.7 19.3 1.9
★適塩

て き え ん

献立
こ ん だ て

★・・・食塩
しょくえん

は適度
て き ど

に必要
ひ つ よ う

ですが、過剰摂取
か じ ょ う せ っ し ゅ

は心臓
し ん ぞ う

や脳
の う

などの機能
き の う

に

様々
さ ま ざ ま

な影響
えいきょう

を与
あ た

えます。そのため、子
こ

どものころから「適塩
て き え ん

」を身
み

につけることが

大切
た い せ つ

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の塩分
え ん ぶ ん

を舌
し た

で感
かん

じながら食
た

べてみましょう。820 27.1 21.8 2.4

スイートコーン　パインアップル　おうとう

2.9
★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。よくかんで食
た

べること

で、虫歯
む し ば

を防
ふせ

いだり、肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

したりするなどのはたらきがあります。今日
き ょ う

のかみか

み食材
しょくざい

は竹輪
ち く わ

です。よくかんで食
た

べましょう。こまつなの炒
い た

め物
も の

716 26.7 18.0 3.2

18 月 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

豚汁
ぶ た じ る

649

19 火 大
だ い

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
若鶏
わ か ど り

肉
に く

のバジル焼
や

き

コンソメスープ

TORI
と り

きゅうちゃんサラダ

24.6 17.5

いちご

ジャム

571 23.1 19.0 2.6
★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。それにちなんでTORI
と り

きゅうちゃ

んサラダを献立
こ ん だて

に取
と

り入
い

れました。TORI
と り

きゅうちゃんサラダは、鳥取市
と っ と り し

の特
と く

産
さ ん

物
ぶつ

である

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

とらっきょう、気高町
け た か ち ょ う

産
さ ん

のわかめを使
つか

っています。672 27.3 22.0 3.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は
さん

気高
け た か

町
ちょう

産
さん

の食
しょくざい

材を使
し よ う

用する予
よ て い

定です。食
しょくざい

材調
ちょうたつ

達の関
かんけい

係で、産
さ ん ち

地が変
へん こう

更になることがあります。☆鳥取
と っ と り し

市のホームページで「献
こんだて

立
ひょう

表」「
しょく

食
い く

育だより」「今
き ょ う

日の給
きゅうしょく

食」「給
きゅうしょく

食レシピ」がご
ら ん

覧いただけます。

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
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

８年度
ね ん ど

   5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

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をし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

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ほうれんそう たけのこ でんぷん
639 19.8 20.6 2.2

えのきたけ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

もやし しろねぎ
746 22.7 24.1 2.6

ぶた ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ ごまあぶら

とり ちんげんさい たまねぎ こむぎこ

とうふ こまつな しょうが はるさめ

さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

みそ ねぎ はくさい しおこうじ

とりにく しろねぎ じゃがいも

なっとう しょうが にんにく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とりにく ブロッコリー たまねぎ ふ

かつおぶし しろねぎ にんにく さとう

きゅうり しめじ

あじ ぎゅうにゅう にんじん レモン コッペパン あぶら

とりにく ちんげんさい たまねぎ でんぷん

キャベツ さとう

じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく きくらげ じゃがいも

とうふ はくさい

ベーコン しろねぎ スイートコーン

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

こうやどうふ グリンピース にんにく さとう

みそ だいこん　 たまねぎ さつまいも

こんにゃく

ハム ぎゅうにゅう にんじん エリンギ こめ あぶら

ぎゅうにく アスパラガス たまねぎ じゃがいも

ぶたレバー にんにく

スイートコーン えだまめ

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

） もとになる（黄
き

）

20 水 ご飯
はん たらの

にんじんだれかけ

たけのこのすまし汁
じ 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

)

14.3 2.5
●キムチについて・・・キムチに欠

か

かせない唐辛子
と う が ら し

には、辛
か ら

み成分
せいぶん

のカプサイシンが含
ふ く

まれています。血液
けつ えき

の流
なが

れをよくしたり、食欲
しょくよく

を増進
ぞ う し ん

させたりする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、スープに使
つか

いました。
きくらげの中華

ち ゅ う か

サラダ 661 19.9 14.8 3.0

●たけのこについて・・・今日
き ょ う

のすまし汁
じ る

には、たけのこを入
い

れました。たけのこの旬
しゅん

は、４月
がつ

から５月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

される時
と き

です。たけのこは、集中力
しゅうちゅうりょく

ややる気
き

を高
たか

める

「チロシン」やおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」が含
ふ く

まれています。
もやしの煮

に

びたし

キムチスープ

22 金 ご飯
はん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

スタミナ納豆
な っ と う

594 18.3

21 木 ご飯
はん

ぎょうざ

672 30.2

きくらげ　はくさいキムチ　にんにく

562 25.9

きゅうりとささみの

おかか和
あ

え

20.4 2.3
●はまちについて・・・はまちには、貧血

ひんけつ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ鉄分
てつぶん

やカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け、骨
ほね

の健康
け ん こ う

を維持
い じ

するはたらきがあるビタミンD
でぃ

が含
ふ く

まれるので成
せい

長
ちょう

期
き

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

のひとつです。塩
し お

こうじを魚
さかな

や肉
に く

に使
つか

うことでうまみが増
ま

します。781 31.5 23.2 3.0

15.3 2.0
●きゅうりについて・・・今日

き ょ う

の和
あ

え物
も の

に使
つか

っているきゅうりは、気高
け た か

産
さ ん

です。生産者
せ い さ ん し ゃ

さん

が心
こころ

を込
こ

めてつくられたきゅうりを感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。きゅうりには、からだを冷
ひ

やす効果
こ う か

があり熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

におすすめです。17.3 2.4

589 25.0

680 29.1

19.3 2.8
●レモンについて・・・レモンのかおりであるリモネンやすっぱさのもとであるクエン酸

さん

は

気分
き ぶ ん

をリフレッシュさせたり、リラックスするはたらきがあるといわれています。またレモ

ンに含
ふく

まれるビタミンC
しー

は皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つのを助
たす

けるはたらきがあります。673 30.9

25 月 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のにんにく炒
い た

め

ふのすまし汁
じ る

26 火 大
だ い

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

あじの

レモンソースかけ

たまねぎのスープ

キャベツのソテー

28 木 ご飯
はん

さばのピリ辛
か ら

焼
や

き

根菜
こ ん さ い

汁
じ る

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

619

626

696

27 水 ご飯
はん ホワイトソース入

い

り

ハンバーグ

きくらげのスープ

ジャーマンポテト

しろねぎ　ほししいたけ　ごぼう

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は
さん

気高
け た か

町
ちょう

産
さん

の食
しょくざい

材を使
し よ う

用する予
よ て い

定です。食
しょくざい

材調
ちょうたつ

達の関
かんけい

係で、産
さ ん ち

地が変
へん こう

更になることがあります。☆鳥取
と っ と り し

市のホームページで「献
こんだて

立
ひょう

表」「
しょく

食
い く

育だより」「今
き ょ う

日の給
きゅうしょく

食」「給
きゅうしょく

食レシピ」がご
ら ん

覧いただけます。

712 24.4 21.4 2.7 ●アスパラガスについて・・・新学期
し ん が っ き

の慌
あわ

ただしさが落
お

ち着
つ

きはじめ環境
かんきょう

の変化
へ ん か

にも少
すこ

し

ずつ慣
な

れてくるこの時期
じ き

は、くたびれが出
で

やすくなります。そんな時
とき

におすすめの食材
しょくざい

がアスパラガスです。アスパラガスには疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれるので午後
ご ご

からも元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにとカレーに取
と

り入
い

れました。
831 28.8 24.9 3.4

29 金 ご飯
はん

ハムステーキ

アスパラ入
い

りカレー

オニオンサラダ

22.5 3.6

24.7 15.2 2.4
★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。よくかんで食
た

べること

で、歯
は

や歯茎
は ぐ き

を丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり、歯並
は な ら

びをよくするはたらきがあります。今日
き ょ う

のかみかみ

食材
しょくざい

はごぼうとこんにゃくです。よくかんで食
た

べましょう。724 28.6 17.2 2.8

20.5 18.0 2.2
●ホワイトソース入

い

りハンバーグについて・・・このハンバーグの中
なか

に入
はい

っているホワイ

トソースは、大豆
だ い ず

でできています。大豆
だ い ず

は体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、また骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれています。22.2 18.9 2.5


