
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 ブロッコリー グリンピース コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ポークハム にんじん たまねぎ パンこ オリーブあぶら
689 23.4 21.6 3.2

しめじ　キャベツ こむぎこ ドレッシング
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり　コーン じゃがいも かしわもち
808 27.3 24.8 3.7

とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく わかめ さやいんげん たまねぎ さとう

ぶたにく こまつな ごぼう じゃがいもでんぷん

みそ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう にんにく　しょうが こめ

のり にんじん しめじ　たまねぎ じゃがいも

ねぎ コーン マーマレード

もやし

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

ぶたにく ねぎ たまねぎ　なしピューレ さとう

チンゲンサイ たけのこ

キャベツ えのきたけ

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ひじき ほうれんそう だいこん じゃがいも

とりにく さやいんげん えのきたけ こんにゃく

みそ さとう じゃがいもでんぷん

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッペパン あぶら

ウインナー にんじん キャベツ パンこ ドレッシング

ツナ ブロッコリー しろねぎ こむぎこ

きゅうり　コーン

さわら ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ こめ あぶら

とりにく にんじん しめじ　 さとう

とうふ さやいんげん ごぼう こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん きくらげ こめ あぶら

チンゲンサイ たまねぎ　コーン じゃがいもでんぷん

ねぎ 　もやし こむぎこ

キャベツ はるさめ

たちうお ぎゅうにゅう アスパラガス たまねぎ こめ あぶら

いか　たら にんじん にんにく むぎ

あじ　ぶり みかん こむぎこ

いわし ぶたにく パインアップル じゃがいも ピーチゼリー

21.5

17.8 2.0

2.2 ●若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げについて・・・学校給食
がっこうきゅうしょく

のから揚
あ

げは、鶏肉
と り に く

を大量
たいりょう

の油
あぶら

で揚
あ

げ

るためうま味
み

が閉
と

じ込
こ

められ、とてもジューシーに揚
あ

がります。給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメ

ニューです。

2.2

25.0 2.9

2.6

2.1

3.6731 24.3 29.4

15 水 ご飯
は ん

14 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

16 木 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

とっとりきくらげのスープ 647 21.7

●春
は る

キャベツについて・・・春
は る

に収穫
し ゅ う か く

する「春
は る

キャベツ」は、葉
は

がやわらかく、甘
あ ま

みが

多
お お

いのが特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は、春
は る

キャベツをコンソメスープにたっぷり取
と

り入
い

れまし

た。味
あ じ

わって食
た

べてください。

●たまねぎについて・・・５月
がつ

から６月
がつ

に収穫
しゅうかく

されるたまねぎは、水分
すいぶん

が多
お お

く、シャキ

シャキとした食感
しょっかん

です。たまねぎの成分
せいぶん

には、血液
け つ え き

をきれいにする働
はたら

きや、疲労
ひ ろ う

回
か い

復
ふ く

効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のたまねぎを使
つか

い、すまし汁
じ る

にしました。28.0 16.2

2.5

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

、用瀬
も ち が せ

町
ちょう

、佐治
さ じ

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。

23.2

ご飯
は ん

いわしのみぞれ煮
に

春
は る

キャベツのコンソメスープ

ツナサラダ

アスパラカレー

フルーツミックス

かぼちゃフライ

たまねぎのすまし汁
じ る

581 24.2

さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

598 20.3

668きんぴらごぼう

14.5

ご飯
は ん

さばのピリ辛焼
か ら や

き

531 22.4

チンゲンサイのソテー 639 26.1

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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

6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

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

9

と と の え る（緑
みどり

）

いろどりポタージュ

柏餅
か し わ も ち

ブロッコリーのサラダ

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

716

★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

とされている今
い ま

が旬
しゅん

のかつお、子孫代々
し そ ん だ い だ い

栄
さ か

えるようにと願
ねが

いのこもった柏餅
かしわもち

を取
と

り入
い

れました。

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

2.6 ★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、ごぼう、こんにゃくなどを取
と

り入
い

れた「かみかみごぼう」です。しっかり噛
か

んで食
た

べてください。
18.1 2.9

600

15.2 2.2 ●救給
きゅうきゅう

カレーについて・・・「救給
きゅうきゅう

カレー」は、災害
さ い が い

で給食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

が困難
こ ん な ん

になった時
と き

のために鳥取市
と っ と り し

が備蓄
び ち く

しているレトルトパウチに入
は い

ったカレーです。電気やガスを

使わなくても食べられて、非常時には水分補給にも役立ちます。

610 20.1

2.6

1.8

17.0

2.2

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

市
し

では、毎月
ま い つ き

１０日
か

は「とと（魚
さかな

）の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメ

ニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

は、「さば」です。さばには、頭
あたま

の働
はたら

きをよく

するDHAが多
お お

く含
ふ く

まれています。

22.6

22.5

13.7

591

15.4

7 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
かつおメンチカツ

854 27.8 21.3

たけのこのすまし汁
じ る

木 救給
き ゅ う き ゅ う

カレー
マーマレードチキン

新
し ん

たまねぎのスープ

13 月

682 25.6ほうれんそうのサラダ

10 金

16.9

8 水 わかめ

ご飯
は ん

揚
あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

の

肉
に く

みそあんかけ

だいこんのみそ汁
し る

（散岐小
さ ん き し ょ う

）

柏餅
か し わ も ち

かみかみごぼう 682

●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、給食
き ゅ う し ょ く

でもよく登場
と う じ ょ う

する野菜
や さ い

です。和食
わ し ょ く

、洋
ようしょ

食
く

と様々
さ ま ざ ま

な料理
り ょ う り

に使
つ か

われます。ビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれているので、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する

働
はたら

きがあります。686 28.7 15.9 2.5ひじきの炒
い

り煮
に

25.1 14.2

17 金 麦
む ぎ

ご飯
め し

お魚
さ か な

ナゲット

もやしのソテー 745 24.5 24.2 2.5

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

19日
に ち

の食
しょく

育
い く

の日
ひ

は、「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こ ん だ て

」として、地元
じ も と

の食材
しょくざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

しています。今月
こ ん げ つ

は、「グリーン

アスパラガス」です。給食
きゅうしょく

で、人気
に ん き

のカレーの中
なか

にアスパラガスを入
い

れました。

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

河原
かわはら

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れい

和
わ

6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 キャベツ　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 こまつな ごぼう　 こむぎこ ごまあぶら
618 24.9 16.4 2.1

チキンハム ねぎ もやし パンこ
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ えのきたけ
718 28.9 18.4 2.4

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

かまぼこ ほうれんそう コーン パンこ

チンゲンサイ きくらげ こむぎこ

キャベツ じゃがいもでんぷん

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ ほうれんそう ごぼう じゃがいもでんぷん

とりにく さやいんげん こむぎこ　さとう

ねぎ こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ドレッシング

ぶたにく もずく こまつな えのきたけ パンこ ごま

とうふ ねぎ もやし さとう

とうにゅう みそ

はまち ぎゅうにゅう チンゲンサイ しょうが こめ あぶら

こうやどうふ にんじん しろねぎ さとう ごまあぶら

とりにく もやし　キャベツ

たまねぎ グリンピース

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ ほうれんそう たまねぎ さとう

ぶたにく さやいんげん えのきたけ

ねぎ だいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

あずき パセリ エリンギ じゃがいも ドレッシング

しめじ　えだまめ マカロニ

コーン　キャベツ パンこ　こむぎこ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ チンゲンサイ ごぼう さとう ノンエッグマヨネーズ

あぶらあげ にら キャベツ こんにゃく

さつまあげ みそ ねぎ

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

とりにく わかめ ねぎ たまねぎ じゃがいもでんぷん ノンエッグマヨネーズ

もやし こむぎこ

キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ はくさい こめ ごまあぶら

とりにく にんじん もやし　しめじ こむぎこ

とうふ にら たまねぎ さとう

にんにく はるさめ

●豆腐
と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

の原料
げんりょう

である大豆
だ い ず

には、たんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

、無
む

機
き

質
し つ

などの

栄養素
え い よ う そ

がつまっています。大豆
だ い ず

が豆腐
と う ふ

に加工
か こ う

されると、消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が上
あ

がり、大
だ い

豆
ず

の栄養分
え い よ う ぶ ん

が効率
こ う り つ

よくとれるようになります。今日
き ょ う

は、河原
かわはら

町
ちょう

で作
つ く

られた豆腐
と う ふ

を

使
つか

ったみそけんちん汁
じ る

にしました。

●抹茶
ま っ ち ゃ

について・・・立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日
に ち

目
め

の日
ひ

を八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

といい、古
ふ る

くから茶摘
ち ゃ つ

みの目安
め や す

とされてきました。今日
き ょ う

は、コッペパンに抹茶
ま っ ち ゃ

と小豆
あ ず き

を練
ね

りこみました。

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

抹茶
ま っ ち ゃ

小豆
あ ず き

パン

火28

31 金 ご飯
は ん

ぎょうざ

キムチスープ 609 20.2 15.2 2.6 ●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

れをよくして体
からだ

を温
あたた

めたり、食欲
し ょ く よく

を増進
ぞ う し ん

させたりする効
こ う

果
か

があります。今日
き ょ う

は、キムチスープにしました。チャプチェ 679 22.1 15.9 3.0

2.521.127.0697

1.919.023.3608

23.928.3729 2.4

●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について・・・大根
だ い こ ん

を細長
ほそ なが

く切
き

り、乾燥
か ん そ う

させた食
た

べものを「切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

」とい

います。干
ほ

すことにより大根
だ い こ ん

の甘
あ ま

みがさらに増
ま

して栄養価
え い よ う か

もアップします。不足
ふ そ く

しが

ちなカルシウムや鉄分
てつ ぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさんとれるので、成長期
せ い ち ょ う き

におすすめの食
た

べ

ものです。
689 26.2

●チンゲンサイについて…チンゲンサイは、中国
ちゅうごく

が原産
げ ん さ ん

の緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

です。皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を守
ま も

るビタミンA
えー

や、かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンC
しー

も多
お お

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、チンゲンサイをスープに入
い

れました。

649

22.1 3.9

643

27.4 18.5 2.2

ご飯
は ん

31.9 21.4

710 29.4 20.2

コロッケ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

、用瀬町
もちがせちょう

、佐治町産
さ じ ち ょ う 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。

和風
わ ふ う

ハンバーグ

もずくのみそ汁
し る

こまつなのごま和
あ

え

27.7 19.0 2.7

745 3.1

22.5 2.6

2.5

3.1

17.8 2.7

●こまつなについて・・・こまつなは鉄分
てつ ぶん

やビタミンCなどが多
お お

いです。また、他
ほか

の野
や

菜
さ い

と比
く ら

べて、特
と く

にカルシウムが多
お お

いのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のこまつなを

使
つか

ったごま和
あ

えです。

若鶏肉
わ か ど り に く

のみそかけ

ｇ ｇ

574 23.1 20.0 3.2

659 25.6

711炒
い

りどり

20
●たらについて・・・たらは身

み

がやわらかく、あっさりとした味
あ じ

が特徴
と く ち ょ う

の白身魚
し ろ み ざ か な

です。

からだをつくる働
はたら

きがあるたんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げ

されたたらを使
つ か

ったフライです。

●きくらげについて・・・きくらげは、きのこの仲間
な か ま

です。強
つ よ

い歯
は

や骨
ほね

をつくるカルシウ

ムが、きのこの中
なか

でもっとも多
お お

く含
ふ く

まれています。給食
きゅうしょく

では、鳥取
と っ と り

市
し

河原
かわはら

町
ちょう

で栽培
さ い ば い

さ

れているきくらげを中華
ち ゅ う か

コーンスープに取
と

り入
い

れました。

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

しゅうまい

主
し ゅ

菜
さい

副菜
ふ く さ い

豚汁
ぶ た じ る

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

キャベツのスタミナ炒
い た

め

1.8

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

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

・

火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

たらのフライ

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

30 木 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

ささみ和
あ

え

●かれいについて・・・かれいは日本
に ほ ん

海
かい

でよくとれる魚
さかな

のひとつです。今日
き ょ う

は鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたかれいをから揚
あ

げにしました。身
み

はあっさりとしていてくせがなく、魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひと

にもおすすめです。

わかめのすまし汁
じ る

24 金 ご飯
は ん はまちの白

し ろ

ねぎ

ソース焼
や

き

27 月

23 木 ご飯
は ん

22 水 ご飯
は ん あじの

レモンソースかけ

月 ご飯
は ん

21

●あじについて・・・あじは1年
ねん

を通
つ う

じて水揚
み ず あ

げされますが、旬
しゅん

は５月
がつ

から７月
がつ

頃
ご ろ

で

す。旬
しゅん

のものは脂
あぶら

がのっていてうまみがあります。今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

で水揚
み ず あ

げされた

あじを揚
あ

げて、さっぱりとしたレモンソースをかけました。

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

kcal ｇ

25.6 17.6

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

ほうれんそうのすまし汁
じ る

17.3 2.6

29 水 ご飯
は ん さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

みそけんちん汁
じ る

631 24.4

春
は る

キャベツの炒
い た

め物
も の

20.8 2.0

611 25.2

米粉
こ め こ

マカロニのスープ 601 20.8

30.9

いろどりサラダ 732 24.7 26.6 3.1

チンゲンサイのスープ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

のうま煮
に

17.5
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