
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　パンこ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく もずく たまねぎ こむぎこ　さとう
663 21.5 14.1 2.6

ごぼう　うめ こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

さやいんげん 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　にんにく こめ　 ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく ほうれんそう えのきたけ　もやし さとう あぶら
563 24.2 12.7 2.3

みそ はくさい　
中学校 中学校 中学校 中学校

ぎょにく しょうが
650 27.5 14.0 2.8

さけ　みそ 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

あぶらあげ かぼちゃ しょうが　 さとう
575 19.7 13.5 2.2

とうふ ねぎ ごぼう　 でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく グリンピース
659 21.9 14.8 2.7

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン チンゲンサイ キャベツ こめこマカロニ ノンエッグ
653 25.8 29.0 3.0

ブロッコリー スイートコーン じゃがいも

マヨネーズ
中学校 中学校 中学校 中学校

778 30.3 33.9 3.5

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ　でんぷん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ほうれんそう えのきたけ さといも
559 21.3 13.8 1.7

きゅうり はるさめ
中学校 中学校 中学校 中学校

もやし さとう
640 24.5 15.4 2.3

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　えだまめ こめ　 あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ひじき キャベツ こんにゃく
578 23.9 14.5 2.4

さつまあげ たまねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ
665 28.0 16.3 2.8

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　パンこ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ねぎ たまねぎ　パイン さとう
708 23.7 19.3 1.9

こまつな ごぼう　おうとう でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン きくらげ しらたまだんご
820 27.1 21.8 2.4

とりにく ぎゅうにゅう バジル たまねぎ コッペパン
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふちくわ わかめ にんじん エリンギ じゃがいも
571 23.1 19.0 2.6

パセリ らっきょう さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ いちごジャム
672 27.3 22.0 3.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は
さん

鹿野町
し か のち 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。

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

いちご

ジャム

★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。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、地元
じ も と

の食
た

べ物
もの

をたくさん使用
し よ う

し

たサラダです。鳥取市産
と っ と り し さ ん

のらっきょうや、鳥取県
とっ とり けん

東部地区
と う ぶ ち く

の郷土食
きょうどしょく

である豆腐竹
と う ふ ち く わ

輪などが入
はい

っています。

●キャベツについて・・・キャベツは葉
は

が２０～３０枚
まい

ほど重
かさ

なりあって玉
たま

になってい

ます。また、キャベツにはビタミンUという成分
せいぶん

が含
ふ く

まれています。これは、キャベ

ツから発見
はっけん

された成分
せいぶん

で、別名
べつめい

「キャベジン」とも呼
よ

ばれています。

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

★適
て き

塩
えん

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１７日
にち

の「適塩献立
てきえんこんだて

の日
ひ

」にちなんで、今日
き ょ う

は鹿野
し か の

センター

の調理員
ち ょ うり いん

さん手作
て づ く

りの、いわしや野菜
や さ い

を混
ま

ぜ込
こ

んだ「いわしボール」を提供
ていきょう

してい

ます。ねぎやしょうがの香
かお

りや風味
ふ う み

の強
つよ

い食材
しょくざい

を入
い

れることで、少
す く

ない塩分
えんぶん

でも満
まん

足感
ぞくかん

を得
え

られ、適塩
てきえん

になるよう工夫
く ふ う

しました。

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーはつぼみを食
た

べる野菜
や さ い

で、ビタミンCやカ

ロテンが含
ふ く

まれます。また、ブロッコリーには昆布
こ ん ぶ

に多
おお

く含
ふ く

まれているうまみ成分
せいぶん

「グルタミン酸
さん

」がほかの野菜
や さ い

と比
く ら

べて多
おお

く、特
と く

に茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

に多
おお

く含
ふ く

まれていま

す。

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

●かれいのから揚
あ

げについて・・・今日
き ょ う

は、一夜干
い ち や ぼ

しにしたえてかれいのから揚
あ

げ

を取
と

り入
い

れました。たっぷりの油
あぶら

を使
つか

って高温
こうおん

で揚
あ

げるため、頭
あたま

やヒレまでカリカリ

に揚
あ

がります。背骨
せ ぼ ね

などのかたい骨
ほね

は取
と

り除
のぞ

いて食
た

べてくださいね。

11 月 ご飯
はん

さけの塩焼
し お や

き

●けんちんみそ汁
し る

について・・・けんちんみそ汁
し る

とは、にんじんやごぼうといった根
こん

菜
さい

と一緒
い っ し ょ

に豆腐
と う ふ

を炒
いた

めてから、出汁
だ し

とみそで煮込
に こ

んだ具
ぐ

だくさんのみそ汁
し る

です。

今日
き ょ う

は、油揚
あぶらあ

げも加
く わ

えることで風味
ふ う み

やうまみが増
ま

してよりおいしく仕上
し あ

げました。かぼちゃのそぼろあんかけ

けんちんみそ汁
し る

★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

」の日
ひ

です。よくかむことであご

の周
まわ

りの筋肉
き ん にく

が発達
はったつ

し、表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになったり発音
はつおん

がきれいになったりします。

今日
き ょ う

はかみごたえのある牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

を入
い

れています。よくかんで、味
あじ

わっていた

だきましょう。

ｇ ｇ

日
曜
日

もずくのすまし汁
じ る

かしわ

もち

★端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こんだて

★・・・５月
がつ

５日
か

の「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」は、子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成
せい

長
ちょう

を願
ねが

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。かぶとや鯉
こい

のぼりを飾
かざ

ったり、ちまきやかし

わもちを食
た

べたりします。今日
き ょ う

は、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

にちなんで、かつおや梅
う め

など縁起
え ん ぎ

の良
よ

いとされる食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。
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

7 木 うめご飯
はん

かつおフライ

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

鹿野
し か の

学校給食
がっこうきゅうしょく

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

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

鹿野
し か の

学校給食
がっこうきゅうしょく

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
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

しろねぎ
746 22.7 24.1 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ
596 19.4 14.3 2.5

とうふ こまつな はくさいキムチ はるさめ
中学校 中学校 中学校 中学校

まぐろ きくらげ さとう
663 21.3 14.8 3.0

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しょうが こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ねぎ はくさい しおこうじ
672 30.2 20.4 2.3

とりにく しろねぎ じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

なっとう にんにく
781 35.1 23.2 3.0

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　きゅうり こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく ブロッコリー キャベツ ふ ドレッシング
589 25.0 15.3 2.0

かつおぶし たまねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

しめじ　しろねぎ
680 29.1 17.3 2.4

あじ ぎゅうにゅう にんじん れもんかじゅう コッペパン 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 たまねぎ でんぷん
562 25.9 19.3 2.8

キャベツ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

じゃがいも
673 30.9 22.5 3.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく はくさい じゃがいも
619 20.5 18.0 2.2

とうにゅう スイートコーン
中学校 中学校 中学校 中学校

とうふ　ベーコン しろねぎ
696 22.2 18.9 2.5

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ にんにく　しろねぎ さとう
626 24.7 15.2 2.4

こうやどうふ たまねぎ　ごぼう さつまいも
中学校 中学校 中学校 中学校

グリンピース しいたけ こんにゃく
724 28.6 17.2 2.8

とりにく ぎゅうにゅう にんじん エリンギ　えだまめ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく グリーン たまねぎ じゃがいも ドレッシング
712 24.4 21.4 2.7

ぎゅうにく

アスパラガス

にんにく
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたレバー スイートコーン
831 28.8 24.9 3.4

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は
さん

鹿野
し か の

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。

●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
や

菜
さい

です。アスパラガス

から発見
はっけん

されたスタミナアップに役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

の「アスパラギン酸
さん

」が含
ふ く

まれてい

ます。この時
じ

期
き

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。アスパラガスを食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

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

●ホワイトソースハンバーグについて・・・今日
き ょ う

はハンバーグにホワイトソースを入
い

れた献立
こんだて

にしました。ホワイトソースは本来
ほんらい

、小麦粉
こ む ぎ こ

やバター、牛乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

って作
つ く

ら

れますが、今日
き ょ う

のホワイトソースは豆乳
とうにゅう

のみを使用
し よ う

したとろける食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

のハ

ンバーグです。味
あじ

わって食
た

べてください。

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

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

★かみかみ献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

２回目
か い め

の「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。よくかむことは、

歯
は

やあごを丈
じょう

夫
ぶ

にするだけでなく、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわかるようになるため、食事
し ょ く じ

を楽
たの

しむことにもつながります。今日
き ょ う

は、かみごたえのあるごぼうやにんじん、だ

いこん、さつまいもの根菜汁
こん さいじる

を取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べましょう。

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

は、筋肉
き ん にく

や皮膚
ひ ふ

などの材料
ざいりょう

となる「たんぱく質
しつ

」を多
おお

く含
ふ く

む赤
あか

の仲間
な か ま

の食
た

べ物
もの

です。糖質
と う し つ

をエネルギーに変
か

えるときに必要
ひつよう

なビタミンB1も

多
おお

く、スポーツをする人
ひと

や疲
つか

れがたまりやすいと感
かん

じる人
ひと

には、特
と く

におすすめの

食材
しょくざい

です。

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

●あじについて・・・あじは一年
いちねん

を通
とお

して食
た

べられる魚
さかな

ですが、旬
しゅん

は５月
がつ

から７月
がつ

で

す。あじのように背中
せ な か

が青
あお

い魚
さかな

を青魚
あおざかな

といい、頭
あたま

の働
はたら

きをよくする効果
こ う か

が期待
き た い

され

るDHAやEPAという魚特有
さかなとくゆう

の脂質
し し つ

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、レモンソースでさっ

ぱりいただきましょう。

●はくさいキムチについて・・・キムチははくさいや唐辛子
と う が ら し

、にんにくなどを加
く わ

えて

発酵
は っ こう

させた韓国
かん こく

の伝統食品
でんとうしょくひん

です。乳酸菌
にゅうさんきん

が豊富
ほ う ふ

で、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあ

ります。辛
から

さが苦手
に が て

な人
ひと

は、少量
しょうりょう

から試
ため

したり、今日
き ょ う

のようにスープに加
く わ

えて食
た

べ

たりするのもおすすめです。きくらげの中華
ち ゅ う か

サラダ

●たけのこについて・・・たけのこは春
はる

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する食材
しょくざい

の一
ひと

つです。竹
たけ

の地
ち

下
か

茎
けい

から伸
の

びた幼
おさな

い茎
く き

がたけのこです。たけのこの成長
せいちょう

はとても早
はや

く、旬
しゅん

の時期
じ き

が１０日間
か か ん

ほどしかないため、漢字
か ん じ

では竹
たけ

かんむりに旬
しゅん

という字
じ

を書
か

きます。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

21 木 ご飯
はん

ぎょうざ

●納豆
な っ と う

について・・・納豆
な っ と う

は、「ナットウキナーゼ」という酵素
こ う そ

が含
ふ く

まれています。ま

た、体
からだ

の中
なか

では作
つ く

ることができない脂質
し し つ

である「リノール酸
さん

」も多
おお

く含
ふ く

んでいます。

今日
き ょ う

は納豆
な っ と う

が苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べやすいよう、鶏
と り

ひき肉
に く

や香味野菜
こ う み や さ い

と一緒
い っ し ょ

に甘辛
あまから

く炒
いた

めて、ごはんが進
すす

むおかずにしています。

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

）


