
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
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１群
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第
だい

２群
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第
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第
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かつお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく わかめ こまつな だいこん こんにゃく 592 19.4 16.6 1.8

さやいんげん たけのこ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

しょうが パンこ 706 22.9 20.3 2.3

とりにく　いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ベーコン パセリ スイートコーン じゃがいも オリーブあぶら

とうにゅう ブロッコリー キャベツ さとう

かつおぶし

ぶたにく ぎゅうにゅう トマト にんにく　もやし ごはん　さとう あぶら

だいず にんじん たまねぎ　みかん ビーフン

ぶたレバー チンゲンサイ グリンピース ナタデココ

えのきたけ あまおうゼリー

エテがれい ぎゅうにゅう にんじん しめじ　しょうが ごはん　さとう あぶら

とりにく ごぼう　だいこん でんぷん　ふ

みそ しろねぎ こむぎこ

グリンピース こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん ドレッシング

とりにく パセリ たまねぎ さとう

エリンギ でんぷん

じゃがいも

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ノンエッグ

あぶらあげ こんぶ ほうれんそう えのきたけ ながいも
マヨネーズ

みそ こまつな キャベツ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　しろねぎ コッペパン あぶら

とりにく チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ

さつまあげ たけのこ ちゅうかめん

きくらげ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

あじ ねぎ ごぼう じゃがいも

みそ しそ きゅうり パンこ

こむぎこ

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく こまつな しいたけ さとう

みそ グリーン キャベツ でんぷん
アスパラガス

ふ

8 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
フランクフルト

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

16.1

9 木 ご飯
はん

ドライカレー

ビーフンスープ

フルーツミックス

●ビーフンについて・・・ビーフンは、中国
ちゅうごく

が発祥
はっしょう

とされる米
こめ

を原料
げんりょう

に作
つ く

られた麺
めん

で、中国
ちゅうごく

語
ご

で「米粉
こ め こ

」という意味
い み

があります。中国
ちゅうごく

南部
な ん ぶ

や東南
とうなん

アジアでよく食
た

べられていて、炒
いた

め物
もの

や汁
しる

物
もの

などの調理法
ちょうりほう

が一般的
いっぱんてき

です。今日
き ょ う

は、平
ひら

たいビーフンを使
つか

ったスープです。17.6 1.8

609

16.5 1.8
★魚

さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１０日
か

は、「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」です。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウ

ム、ビタミンDなど体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水
みず

揚
あ

げされた「かれい」をじっくり油
あぶら

で揚
あ

げて、から揚
あ

げにしました。骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べま

しょう。

648 22.1

2.2

1.8

18.2

2.3

●じゃがいもについて・・・じゃがいもはインドネシアのジャカルタから日本
に ほ ん

へ伝
つた

わり、最初
さいしょ

は、ジャカルタから来
き

たいもで「じゃがたらいも」、やがて「じゃがいも」と呼
よ

ばれるようになり

ました。じゃがいもには、体
からだ

を動
うご

かすエネルギーや体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミンCが多
おお

く含
ふく

ま

れています。

25.0

●春
はる

キャベツについて・・・キャベツは一
いち

年中出回
ねんじゅうでまわ

っていますが、収穫
しゅうかく

される季節
き せ つ

ごとに、

見
み

た目
め

や味
あじ

わいが変
か

わる野菜
や さ い

です。春
はる

に収穫
しゅうかく

される春
はる

キャベツは、冬
ふゆ

にとれるものに比
く ら

べて葉
は

がやわらかくみずみずしいのが特徴
とくちょう

です。703 28.8 19.7 2.1

16.1

597

17.7

746

1.6

わかめのすまし汁
じ る

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

★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

」の日
ひ

です。よくかんで食
た

べると、

食
た

べ物
もの

の形
かたち

や固
かた

さをよく感
かん

じることができ、味
あじ

がよく分
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、「いか」を使
つか

ったかみごたえのあるサラダです。よくかんで味
あじ

わっていただきま

しょう。
749 30.0 26.9 3.7

23.1 2.9

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

7 火 ご飯
はん

かつおメンチカツ

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

24.8

たけのこの煮物
に も の

と と の え る（緑
みどり

）

豆乳
とうにゅう

コーンポタージュ 625 25.2

いかのサラダ

★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

やかな成長
せいちょう

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。こいのぼりやかぶとを飾
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「たけのこ」など縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

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

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう

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

16 ご飯
はん

コロッケ

あじのつみれ汁
じ る

ゆかり和
あ

え

炒
い

りどり

13 月 ご飯
はん

ハンバーグ

イタリアンポテトサラダ

コンソメスープ

10 金 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

ふのみそ汁
し る

14 火

金 ご飯
はん

2.1

木

16.6

春
はる

キャベツの煮
に

びたし

ご飯
はん

さけの黄金焼
お う ご ん や

き

アスパラガスの炒
いた

め物
もの

24.8 17.4 1.7

633 19.7

764 22.4

18.5 2.9

水

★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「食育
しょくいく

の日
ひ

」は、「とっとりふるさと探検献
たんけんこん

立
だて

」として、地元
じ も と

で作
つ く

られているおいしい食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。今月
こんげつ

のふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は「グリーンアスパラガス」です。春
はる

にとれるアスパラガスは、やわらかくて甘
あま

いのが

特徴
とくちょう

です。

19.7 1.8
●あじについて・・・あじは、味

あじ

がよいことからその名前
な ま え

が付
つ

いたとも言
い

われています。刺身
さ し み

や塩焼
し お や

き、フライ、南蛮漬
な ん ば ん づ

けなどいろいろな料理
り ょ う り

で楽
たの

しめます。鳥取県
とっとりけん

の「四季
し き

の県魚
けんぎょ

」に

も選
えら

ばれていて、夏
なつ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。今日
き ょ う

は鳥取県産
とっとりけんさん

のあじを使
つか

ったつみれ汁
じる

を作
つ く

りまし

た。
24.6

578 23.8

17 はまちのみそ焼
や

き

しいたけのすまし汁
じ る

15

23.7

684 28.5

ながいものみそ汁
し る

600 19.8

684 22.2

しゅうまい

とっとり野菜
や さ い

ラーメン 588

スイートコーン　きゅうり

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

●とっとり野菜
や さ い

ラーメンについて・・・今日
き ょ う

のラーメンには、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のたけのこ、もやし、き

くらげ、白
し ろ

ねぎを使
つか

っています。給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のラーメンに、野
や

菜
さ い

をたっぷりと入
い

れることで、

野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひ と

でも食
た

べやすいように考
かんが

えました。チンゲンサイのオイスターソース炒
いた

め 673 26.6 20.1 3.5

だいこん　しょうが　はくさい

1.4

1.9662 27.7 18.6

ＴＯＲＩきゅうちゃん
なっしちゃん
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をしよう

鳥取市
と っ と り し

の今月
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の給食
きゅうしょく

めあて

ＴＯＲＩきゅうちゃん
なっしちゃん
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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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　はちみつ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ほうれんそう エリンギ こむぎこ ドレッシング 677 25.7 20.3 1.9

ブロッコリー キャベツ でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン こめこマカロニ 779 29.4 22.7 2.3

さば ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　もやし ごはん あぶら

とりにく あおのり たまねぎ じゃがいも

こうやどうふ えだまめ こんにゃく

キャベツ さとう

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ だいこん コッペパン あぶら

ぶたにく にんじん スイートコーン おおむぎ

だいず トマト セロリ さとう

たまねぎ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ ごはん アーモンド

みそ さやいんげん だいこん さといも

えのきたけ こんにゃく

しろねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

とうふ にら エリンギ こむぎこ ごまあぶら

ねぎ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ キャベツ ごはん あぶら

こうやどうふ にんじん たまねぎ しおこうじ

みそ こまつな しめじ しらたまだんご

グリンピース さとう

ちくわ ぎゅうにゅう きぬさや たまねぎ ごはん　さとう あぶら

ぶたにく くきわかめ にんじん はくさい こむぎこ

だいず えのきたけ こんにゃく

れんこん こくとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく トマト たまねぎ さとう

ウインナー グリーン きゅうり じゃがいも

まぐろ
アスパラガス

はまち ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん ごま

とうふ こまつな だいこん さとう あぶら

チキンハム ねぎ キャベツ でんぷん

みそ たまねぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし ごはん あぶら

ぶたにく にんにく じゃがいも ノンエッグ

とりレバー らっきょう さとう
マヨネーズ

きゅうり
らっきょうサラダ 809 25.8 26.2 3.2

2.2

18.4

カレーシチュー 697 22.2

キャベツのみそ炒
いた

め

けんちん汁
じ る

29.2

1.525.4606

30 木 はまちのごまだれかけ

31 金 ご飯
はん

ハムステーキ

ご飯
はん

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
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

・

22

ｇ

火 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さい

副菜
ふ く さ い

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ブロッコリーのサラダ

　豚肉
ぶたにく

のハニー

マスタードがらめ

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

さばの塩焼
し お や

き

20

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

五目煮
ご も く に

17.7

月 ご飯
はん

もやしのソース炒
いた

め

日

21

27

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鳥取市産
と っ と り し 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。

豚肉
ぶたにく

の塩
しお

こうじ炒
いた

め

白玉
しら たま

みそ汁
し る

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の煮物
に も の

24.4 13.4 2.1

700 2.8

22.6 2.4

2.4

2.7

20.9

ご飯
はん

★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

です。今日
き ょ う

は、「くきわかめ」と「黒糖
こ く と う

ビーンズ」を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べると、口
く ち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

がきたえられ

て、表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになったり、言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がきれいになったりします。一口
ひ とくち

３０回
かい

を目標
もくひょう

によ

くかんで食
た

べましょう。

●はまちについて・・・はまちは、成長
せいちょう

とともに名前
な ま え

が変
か

わる出世魚
しゅっせうお

です。鳥取県
とっとりけん

では、小
ちい

さいものから「ひでりご」「つばす」「はまち」「まるご」「ぶり」と呼
よ

ばれ、１ｋｇから２ｋｇ程度
て い ど

に

成長
せいちょう

したものを「はまち」と呼
よ

んでいます。697

●らっきょうについて・・・給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

しているらっきょうは、鳥取市
と っ と り し

福部町
ふくべちょう

の砂地
す な じ

をいかし

て栽培
さいばい

されています。砂
すな

の畑
はたけ

で育
そだ

てることで、色
いろ

が白
しろ

く、シャキシャキとした歯
は

ごたえのよ

いらっきょうに育
そだ

ちます。今日
き ょ う

は、らっきょうを使
つか

ったサラダです。

月

28 火 ご飯
はん

757 30.8 20.2 2.6

さやいんげんのアーモンド和
あ

え

じゃがいもの中華炒
ちゅうかいた

め

25.7 18.2

589

20.1 2.3

18.0 17.5 1.6

717

596

701 20.8 2.1

605

1.9

654 24.3

水 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
グリルチキン

押
お

し麦
むぎ

のスープ 558 27.7

だいずのトマト煮
に

込
こ

み 676 34.6

18.4 2.6 ●だいずについて・・・だいずは、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で栄養価
え い よ う か

が高
たか

いことから「畑
はたけ

の肉
に く

」と呼
よ

ばれています。また、豆腐
と う ふ

や納豆
な っとう

、みそ、しょうゆなどに姿
すがた

をかえて、いろいろな料理
り ょ う り

で親
した

しまれている食
た

べ物
もの

です。今日
き ょ う

は、蒸
む

しただいずを豚肉
ぶたにく

やたまねぎと煮込
に こ

み、トマト味
あじ

に仕
し

上
あ

げました。
21.6 3.4

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは花
はな

のつぼみを食
た

べる野菜
や さ い

で、１株
かぶ

のブロッコリー

には、つぼみが３万個
ま ん こ

以上
いじ ょう

も集
あつ

まっています。疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に役立
や く だ

つビタミンＣが多
おお

いので、ブ

ロッコリーのサラダを食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

●さばについて・・・さばは、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

や、鉄分
てつぶん

、骨
ほね

の成長
せいちょう

を助
たす

ける

ビタミンDなどの栄養
えいよう

素
そ

を多
おお

く含
ふく

みます。また、さばの脂
あぶら

は、血液
けつえき

をサラサラにしたり、脳
のう

の

はたらきを活発
かっぱつ

にさせたりする働
はたら

きがあります。

ｇ

655 26.8 18.0 2.0

23.5 18.4 3.1

641

23 木 ご飯
はん

いわしのしょうが煮
に

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

24 金 ご飯
はん

春巻
は る ま

き

にらのピリっとスープ

26.1 20.1 3.7

●さやいんげんについて・・・さやいんげんは、いんげん豆
まめ

のまだ緑色
みどりいろ

の若
わか

いさやをまるご

と食
た

べる野菜
や さ い

です。さやごと食
た

べることで、豆
まめ

だけよりもカロテンやビタミンCなどの栄養素
え い よ う そ

をたくさんとることができます。今日
き ょ う

は、さやいんげんをアーモンド和
あ

えにしました。

19.8

679 22.7

29 水 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ミートボール

春野菜
は る や さ い

のスープ

ツナマリネ

●ツナのマリネについて・・・マリネとは、肉
に く

や魚
さかな

、野菜
や さ い

を酢
す

やレモン汁
じる

などを使
つか

った調味液
ちょうみえき

に漬
つ

け込
こ

む調理法
ちょうりほう

のことです。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、旬
しゅん

の新
しん

たまねぎとツナを使
つか

いました。

さっぱりとした味付
あ じ つ

けのマリネは、暑
あつ

くなるこれからの時期
じ き

におすすめです。

●塩
しお

こうじについて・・・塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじと塩
しお

、水
みず

で作
つ く

られる日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な調味料
ちょうみりょう

で

す。食
た

べ物
もの

の甘味
あ ま み

やうま味
み

を引
ひ

き出
だ

し、料理
り ょ う り

をおいしくする働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

市産
し さ ん

の米
こめ

で作
つ く

られた塩
しお

こうじを炒
いた

め物
もの

に使用
し よ う

しました。

20.7

きぬさやのすまし汁
じ る

黒糖
こ く と う

ビーンズ
くきわかめのきんぴら

17.9

28.7 14.8

●にらについて・・・にらは生命力
せいめいりょく

の強
つよ

い野菜
や さ い

で、何度
な ん ど

葉
は

を摘
つ

み取
と

っても次々
つぎつぎ

に葉
は

が出
で

て

きます。また、にら特有
と く ゆ う

の香
かお

りはアリシンといい、体
からだ

の疲
つか

れをとったり、消化
しょうか

を助
たす

けたりする

働
はたら

きがあり、スタミナアップに役立
や く だ

ちます。

竹輪
ち く わ

の天
てん

ぷら

557


