
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 だいこん こめ　　こむぎこ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく もずく アスパラガス たまねぎ さとう　　パンこ
663 21.5 14.1 2.5

ごぼう こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

うめ かしわもち
773 26.1 16.0 3.0

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

ぎゅうにく ほうれんそう しょうが さとう ごああぶら

みそ　 にんにく

ぎょにくかまぼこ はくさい えのきたけ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

あぶらあげ ねぎ ごぼう さとう あぶら

とうふ かぼちゃ しょうが でんぷん

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 オリーブあぶら

ブロッコリー 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　　こむぎこ あぶら

ほうれんそう えのきたけ でんぷん　　さとう ごまあぶら

きゅうり さといも

もやし はるさめ

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 たまねぎ こんにゃく

さつまあげ しろねぎ さとう

えだまめ キャベツ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ　　さとう あぶら

ねぎ ごぼう　　 パンこ　

こまつな きくらげ　　もも でんぷん

スイートコーン パインアップル しらたまだんご

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 こまつな ごぼう こむぎこ オリーブあぶら

みそ にら キャベツ でんぷん

チキンハム スイートコーン こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう バジル たまねぎ コッペパン

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

いちご キャベツ

2.8 ★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。食育
しょくいく

の日
ひ

には、地元
じ も と

でとれた食
た

べ物
もの

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。「TORI
と り

きゅうちゃんサラダ」は、鳥取市
と っ と り し

の栄養教諭
えいようきょうゆ

・

学校栄養職員
がっこうえいようしょくいん

が考
かんが

えたオリジナルメニューです。鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

キャラクターの

TORI
と り

きゅうちゃんをイメージし、「豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

」と「らっきょう」を使
つか

っています。
692 28.9 23.4 3.3

※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。

19 火 大
だ い

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
若鶏肉
わ か ど り に く

のバジル焼
や

き

コンソメスープ

TORIきゅうちゃんサラダ

24.4 17.4

いちご

ジャム

591 24.7 20.4

2.8
★かみかみ献立

こんだて

★・・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、食
た

べ

物
もの

の固
かた

さを感
かん

じることができ、味
あじ

がよくわかるようになるなど、味覚
み か く

が発達
はったつ

します。今日
き ょ う

は、かみごたえのある竹輪
ち く わ

を使
つか

って、磯辺揚
い そ べ あ

げをつくりました。こまつなの炒
い た

め物
も の

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

中学校の給食はありません

577

708 23.7 19.3 1.9 ★適
て き

塩
え ん

献立
こ ん だて

★・・・適塩
て き えん

とは、素材
そ ざ い

の味
あ じ

やうまみを活
い

かした、おいしく健康
け ん こ う

によい適切
てき せつ

な

塩
し お

加減
か げ ん

の料理
り ょ う り

のことです。今日
き ょ う

は、青谷町
あ お や ち ょ う

産
さ ん

や鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

い、食材
しょくざい

のうまみがたっぷりのスープをつくりました。味
あ じ

を感
かん

じやすくなる工夫
く ふ う

として、でんぷんを

入
い

れてとろみもつけています。
820 27.0 21.8 2.4

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

21.3 13.8 1.8 ●かれいについて・・・ひらめとかれいはよく似
に

た魚
さかな

ですが、「左
ひだり

ひらめ、右
みぎ

かれい」とい

われるように、腹
はら

びれを下
した

に置
お

いたとき、頭
あたま

が右
みぎ

を向
む

くのがかれいです。今日
き ょ う

は、かれ

いを油
あぶら

でじっくりと揚
あ

げて、頭
あたま

やしっぽも食
た

べられるようにしました。骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べましょう。
645 24.6 15.4 2.3

23.8 14.4 2.3
●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

物
くもつ

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。664 28.0 16.3 2.8

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

651

563

25.9 29.0 3
●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、かぜを予防
よ ぼ う

するビタミン

Ｃ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

の部分
ぶ 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。775 30.3 33.8 3.4

12 火 大
だ い

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

若鶏肉
わ か ど り 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

●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、「バランスの良
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

べたもので作
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 656 21.8 14.8 2.6

けんちんみそ汁
し る

573 19.5 13.4 2.1

11 月 ご飯
はん

さけの塩焼
し お や

き

563 24.2 12.7 ★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

させる役割
や く わ り

もあります。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
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
い

識
し き

して食
た

べてみましょう。

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

にち

なんだ献立
こ ん だて

です。縁起
え ん ぎ

がよい食
た

べ物
も の

とされている旬
しゅん

の「かつお」や、子
こ

どもの成長
せいちょう

を

願
ねが

って食
た

べられる「かしわもち」を取
と

り入
い

れました。健
す こ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

って味
あ じ

わって食
た

べ

ましょう。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 649 27.4 13.9 2.8

2.3

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

　　　　　　　　　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

   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

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

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

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

   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　もやし 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
637 19.7 20.4 2.2

えのきたけ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ　
745 22.5 23.8 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ　　　さとう ごまあぶら

とりにく チンゲンサイ たまねぎ　しょうが はるさめ

とうふ こまつな にんにく　 でんぷん

キャベツ きくらげ　 こむぎこ

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが 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 だいこん にんにく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

とりにく ブロッコリー にんにく ふ

かつおぶし キャベツ たまねぎ さとう

きゅうり しろねぎ

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 チンゲンサイ たまねぎ さとう　こむぎこ オリーブあぶら

キャベツ でんぷん

じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん きくらげ こめ オリーブあぶら

ぶたにく はくさい　　 じゃがいも

とうふ スイートコーン

ベーコン しろねぎ たまねぎ

さば ぎゅうにゅう にんじん にんにく　ごぼう こめ　　　さとう あぶら

こうやどうふ しょうが たまねぎ みどりまい

みそ しろねぎ だいこん さつまいも

グリンピース ほししいたけ こんにゃく

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん エリンギ こめ オリーブあぶら

ぎゅうにく アスパラガス たまねぎ　 じゃがいも あぶら

ぶたレバー にんにく

えだまめ スイートコーン

※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。

708 24.6 20.6 2.7
●アスパラガスについて・・・アスパラガスは、５月

がつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。アスパラガスに

は、この野菜
や さ い

から発見
はっ けん

された、スタミナアップに役立
や く だ

つ「アスパラギン酸
さ ん

」が多
お お

く含
ふ く

まれ

ています。今日
き ょ う

のカレーには、青谷町
あ お や ち ょ う

産
さ ん

のアスパラガスが入
はい

っています。826 28.9 23.9 3.5

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

28 木 上寺地
か み じ ち

緑米
みどりまい

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

625

18.9 2.0

24.6 15.1 2.3 ★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

は、上
かみ

寺
じ

地
ち

緑米
みどりまい

ご飯
はん

や、ごぼうやこんにゃくを入
い

れた根菜
こ ん さ い

汁
じ る

など、かみごたえのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だて

です。かむことを意識
い し き

して食
た

べましょう。
724 28.6 17.2 2.8

19.3 2.8
●キャベツについて・・・キャベツは、ビタミンCが豊富

ほ う ふ

に含
ふく

まれています。ビタミンCは、

肉
に く

などに含
ふく

まれる鉄分
てつぶん

の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける働
はたら

きあります。貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

し、成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくり

をサポートしてくれる大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。686 31.4 22.4 3.6

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

573 26.2

620 20.3 18.1 1.8
●きくらげについて・・・きくらげは、骨

ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムやビタミンDや、おな

かの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれています。コリコリとした食感
し ょっ かん

を楽
た の

しんで食
た

べ

ましょう。693 22.0

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

きゅうりとささみの

おかか和
あ

え

20.4 2.2
●スタミナ納豆

な っ と う

について・・・スタミナ納豆
な っ と う

は鳥取県
と っ と り け ん

発祥
は っ し ょ う

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

メニューです。納豆
な っ と う

が苦手
に が て

な子
こ

どもでもおいしく食
た

べてもらえるようにと考案
こ う あ ん

されました。今日
き ょ う

のスタミナ納
な っ

豆
と う

には、味
あ じ

のアクセントになるように少
す こ

しタバスコが入
は い

っています。780 35.1 23.2 2.9

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

や、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

のあ

るビタミンB１が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。ビタミンB1は、ご飯
はん

やパンの糖質
とうしつ

をエネルギー

に変
か

える働
はたら

きがあるので、元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かす力
ちから

になります。17.4 2.5676 29.6

小学校の給食はありません

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

670 30.2

14.3 2.5
●キムチについて・・・キムチの材料

ざいりょう

のひとつである唐辛子
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。カプサイシンには、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。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・・・たけのこは成長
せいちょう

が早
はや

く、１日
いちにち

に１メートル以上
い じ ょ う

伸
の

びることもある

野菜
や さ い

です。芽
め

が出
で

てから１０日
か

ごろになると食
た

べごろになります。お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

働
はたら

きがある食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。もやしの煮
に

びたし

キムチスープ

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

)

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

）


