
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 たまねぎ パン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく さやいんげん しめじ　キャベツ じゃがいも オリーブあぶら
698 22.7 24.0 3.0

スイートコーン さとう ノンエッグ
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり ブロッコリー かしわもち
マヨネーズ

802 27.0 24.7 3.7

あげだしどうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ　 あぶら

ぶたにく わかめ こまつな しろねぎ さとう

みそ さやいんげん ごぼう でんぷん

とりにく こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　 あぶら

ぶたにく のり ほうれんそう にんにく マーマレード

キャベツ　たまねぎ じゃがいも

しろねぎ　もやし スイートコーン さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　 あぶら

とうふ ねぎ にんにく さとう

ぶたにく チンゲンサイ たまねぎ　キャベツ

たけのこ

ぶたにく 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 しょうが さとう

みそ　こんにゃく しろねぎ じゃがいも

とりにく さやいんげん

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん かぼちゃ パン あぶら

まぐろ たまねぎ さつまいも ノンエッグ

キャベツ　しろねぎ ぱんこ
マヨネーズ

ブロッコリー さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　 あぶら

ぶたにく こまつな えのきたけ しおこうじ

しろねぎ　ごぼう こんにゃく

さやいんげん さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん きくらげ こめ　 あぶら

とうふ チンゲンサイ スイートコーン でんぷん ごまあぶら

ぶたにく しろねぎ　もやし こむぎこ

キャベツ　しょうが

はるさめ　さと
う

たちうお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　 あぶら

いか　いわし アスパラガス にんにく こむぎこ　でんぷん

あじ　たら みかん じゃがいも

ぶたにく パイン ピーチゼリー

17 金 ご飯
は ん

お魚
さ か な

ナゲット

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

かみかみごぼう 682

●ひじきについて・・・ひじきは、春
は る

に収穫
しゅうかく

して乾燥
か ん そ う

させることで、長
なが

い間
あいだ

保存
ほ ぞ ん

できる

ようになります。骨
ほね

や歯
は

を強
つ よ

くするカルシウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

む海藻類
か い そ う る い

で、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

したり、栄養
え い よ う

バランスがよく、料理
り ょ う り

に使用
し よ う

しやすいことが特徴
とくちょう

です。686 28.7 15.9 2.5ひじきの炒
い

り煮
に

20.3 25.0

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め

531 22.4

639 26.1

ご飯
は ん

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

843 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

771 23.8ほうれんそうのサラダ

10 金

16.7

8 水

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

の日
ひ

です。今日
き ょ う

のかみかみ

献立
こ ん だ て

は、かみかみごぼうです。噛
か

むことで、脳
の う

やあごが発達
は っ た つ

し、唾液
だ え き

が出
で

ることで食
た

べ物
も の

を飲
の

み込
こ

みやすくする効果
こ う か

があります。ひとくち30回
かい

を意識
い し き

して食
た

べてくださ

い。
17.9 2.9

597

37.0 4.0 ●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。ごはんと具
ぐ

が

入
はい

っていて、温
あたた

めずにそのまま食
た

べられます。普段
ふ だ ん

から自然災害
し ぜ ん さ い が い

に対
た い

して、心構
こころがま

え

をしておくことが大切
たいせつ

です。

606 19.7

4.4

1.8

38.6

2.2

●たけのこについて・・・たけのこは、4月
がつ

から5月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

されます。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「食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

」が

含
ふ く

まれています。また、たけのこは地上
ち じ ょ う

に芽
め

を出
だ

してから10日目
か め

で竹
た け

になってしま

います。今日
き ょ う

はすまし汁
じ る

にしました。春
は る

が旬
しゅん

のたけのこを味
あ じ

わってください。

22.2

21.6

13.7

733

15.4

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

)

574

さばのピリ辛焼
か ら や

き

チンゲンサイのソテー

じゃがいものみそ汁
し る

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

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

●かしわもちについて・・・かしわもちは、毎年
ま い と し

5月
がつ

5日
か

の端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食
た

べられる行
ぎ ょ

事食
うじし ょく

です。神事
し ん じ

に欠
か

かせないもちを縁起
え ん ぎ

の良
よ

い柏
かしわ

の葉
は

で包
つつ

んだ柏餅
かしわもち

を食
た

べること

により、子
こ

どもが元気
げ ん き

に育
そ だ

つことを願
ねが

っています。

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

アスパラカレー

フルーツミックス

春
は る

キャベツのコンソメスープ

ツナサラダ

かぼちゃフライ

たまねぎのすまし汁
じ る

15 水 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 731

21.9

さわらの

塩
し お

こうじ焼
や

き

●きんぴらごぼうについて・・・ごぼうのしっかりした歯
は

ごたえと、とうがらしのピリ辛
か ら

さ

が特徴
とくちょう

のきんぴらごぼうは、江戸時代
え ど じ だ い

から食
た

べられていて、元気
げ ん き

が出
で

て腸
ちょう

をきれい

にする働
はたら

きがあります。きんぴらは「金平
き ん ぴ ら

」と書
か

き、江戸時代
え ど じ だ い

に力持
ち か ら も

ちで有名
ゆ う め い

だった

「坂田
さ か た

金平
き ん ぴ ら

」という人
ひ と

の名前
な ま え

からつけられました。
28.0

25.1

668

14 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

16 木 ご飯
は ん

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

●春
は る

キャベツについて・・・春
は る

キャベツは、一般的
い っ ぱ ん て き

なキャベツと比
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。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、風邪予防
か ぜ よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

なビタミンC

や、がんを予防
よ ぼ う

するイソチオシアネートという近年
きん ねん

注目
ちゅうもく

されている栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふ く

ん

でいます。

565 22.9

きんぴらごぼう

21.5656

2.9

13.2 2.1

2.6

2.3

3.6731 24.3 29.4

16.2

2.5

もやしのソテー 743 24.3

20.5

20.0 3.2

2.7 ●きくらげについて・・・きくらげには、カルシウムや、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を促進
そ く し ん

する

ビタミンDが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。歯
は

や骨
ほね

が丈夫
じ ょ う ぶ

になり、骨粗しょう症
こつそ しょう

の予防
よ ぼ う

の効
こ う

果
か

が期待
き た い

できます。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のきくらげを使用
し よ う

した、スープにしました。味
あ じ

わって食
た

べてください。
24.2 1.9

★とっとりふるさと探検
たん けん

★・・・今月
こ ん げつ

の、とっとりふるさと探検
たん けん

食材
しょくざい

は「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

やスタミナ増強
ぞうきょう

に効果
こ う か

のあるアミノ酸
さ ん

の一種
い っ し ゅ

、アス

パラギン酸
さ ん

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

は、アスパラガスをふんだんに使用
し よ う

したカレー

にしました。

23.1

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
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 たまねぎ　キャベツ パン 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　きくらげ でんぷん
574 23.1 20.0 3.2

チンゲンサイ スイートコーン こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

しょうが クリームコーン
659 25.6 22.1 3.9

あじ ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ　 あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ でんぷん

とりにく しろねぎ　ごぼう
こむぎこ　さと
う

さやいんげん 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　 あぶら

ぶたにく とうにゅう こまつな えのきたけ パンこ ごま

みそ もずく しろねぎ さとう

もやし

はまち 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 チンゲンサイ しろねぎ　たまねぎ さとう

とりにく もやし　キャベツ

さやいんげん

とりにく ぎゅうにゅう にんしん しょうが こめ　 あぶら

みそ ほうれんそう たまねぎ　しろねぎ さとう

ぶたにく えのきたけ

きりぼしだいこん さやいんげん

ウインナー ぎゅうにゅう にんじん だいこん パン あぶら

パセリ しめじ　たまねぎ こめこマカロニ ドレッシング

えだまめ　キャベツ

スイートコーン

さけ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ　 あぶら

とうふ チンゲンサイ ごぼう　たまねぎ さとう ノンエッグ

あぶらあげ キャベツ こんにゃく
マヨネーズ

みそ スイートコーン

えてがれい 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 たまねぎ でんぷん ノンエッグ

しろねぎ こむぎこ
マヨネーズ

もやし　キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ　にんじん キャベツ　もやし こめ　 あぶら

とうふ チンゲンサイ たまねぎ　にら こむぎこ ごまあぶら

にんにく　はくさい はるさめ

えのきたけ しょうが　しいたけ さとう

20.8 2.0

606 25.1

米粉
こ め こ

マカロニのスープ 579 19.2

30.8

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

17.2

649

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

628 24.3

春
は る

キャベツの炒
い た

め物
も の

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

25.5 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

デザート

ほか

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

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

21

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

30 木 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

ささみ和
あ

え

●わかめについて・・・わかめには、お腹
なか

の掃除
そ う じ

をしてくれる食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

や、骨
ほね

や歯
は

を

丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムなどが多
おお

く含
ふ く

まれています。成長期
せ い ち ょ う き

の皆
みな

さんにぜひ食
た

べてほ

しい食材
しょくざい

です。苦手
に が て

な人
ひ と

も頑張
が ん ば

って食
た

べてみましょう。

わかめのすまし汁
じ る

火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

●しゅうまいについて・・・しゅうまいは、中国語
ち ゅ う ご く ご

で「シャオマイ」といい中国料理
ち ゅ う ご く り ょ う り

を代
だ い

表
ひょう

する料理
り ょ う り

のひとつです。薄
う す

い皮
かわ

の中
なか

に、豚
ぶた

ひき肉
に く

や、みじん切
ぎ

りの野菜
や さ い

、調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えたものを包
つつ

んで蒸
む

した料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、春
は る

が旬
しゅん

のたけのこを使用
し よ う

したしゅう

まいです。

しゅうまい

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い日

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

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

・

若鶏肉
わ か ど り に く

のみそかけ

ｇ ｇ

711炒
い

りどり

1.8

中華
ち ゅ う か

コーンスープ

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

は鹿野
し か の

町産の食材
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

27.2 19.0 2.6

745 3.1

22.3 2.6

2.5

3.1

17.8 2.7

●ハンバーグについて・・・ハンバーグは、ドイツのハンブルクで硬
かた

い馬肉
ば に く

を細
こ ま

かく

刻
き ざ

み食
た

べやすく加工
か こ う

した料理
り ょ う り

が流行
りゅうこう

したことが語源
ご げ ん

の由来
ゆ ら い

です。日本
に ほ ん

では、主
お も

に牛
ぎ ゅ

肉
うにく

と豚肉
ぶ た に く

から作
つ く

られています。今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

センター手作
て づ く

りのハンバーグです。

●切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

について・・・切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

は、生
な ま

のだいこんに比
く ら

べてカルシウムやビタミン

B1、B2、鉄分
てつぶん

、マグネシウムなどが多
おお

く含
ふ く

まれ、食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

も豊富
ほ う ふ

で、成長期
せ い ち ょ う き

におす

すめの食
た

べ物
も の

です。だいこんを縦
た て

に切
き

って干
ほ

されていることで水分
すいぶん

が抜
ぬ

け、うま味
み

と

食感
しょっかん

が増
ま

します。
689 26.2

●高野豆腐
こ う や ど う ふ

について・・・高野豆腐
こ う や ど う ふ

には、カルシウムやマグネシウム、ビタミンKなど

多
おお

くの栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれています。これらの栄養素
え い よ う そ

は、骨
ほね

の健康
け ん こ う

や、体内
たい な い

の機能
き の う

の

働
はたら

きを助
たす

けると言
い

われています。今日
き ょ う

は、高野豆腐
こ う や ど う ふ

のうま煮
に

にしました。

646

641

27.4 18.5 2.2

●あじについて・・・あじには、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。たんぱく質
し つ

は、

血液
け つ え き

や、皮
ひ

ふ、筋肉
き ん に く

などを作
つ く

る材料
ざいりょう

になる栄養素
え い よ う そ

です。今日
き ょ う

は、あじにレモンソー

スをかけ、さっぱりとした味付
あ じ つ

けにしました。味
あ じ

わって食
た

べてください。

21.127.0697

1.919.023.3608

23.928.3729 2.4

●みそけんちん汁
じ る

について・・・「けんちん汁
じ る

」は、具材
ぐ ざ い

を油
あぶら

で炒
い た

めてから、だし汁
じ る

で

煮込
に こ

んで仕上
し あ

げる汁物
し る も の

のことをいいます。味付
あ じ つ

けは、塩
し お

やしょうゆで行
おこな

うことが多
おお

い

ですが、一部
い ち ぶ

の地域
ち い き

ではみそ味
あ じ

に仕立
し た

てることもあります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、みそ

で味付
あ じ つ

けをしたみそけんちん汁
じ る

にしました。

●マカロニについて・・・マカロニは、イタリア料理
り ょ う り

で使
つか

われるめん類
る い

であるパスタの

一
ひ と

つです。マカロニの名前
な ま え

は、イタリア語
ご

のマッケローネのの複数形
ふ く す う け い

であるマッケ

ローニから来
き

ています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のスープは、米粉
こ め こ

を使用
し よ う

したマカロニを使用
し よ う

し

ています。

大
だ い

山
せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
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 ●チャプチェについて・・・チャプチェは、韓国料理
か ん こ く り ょ う り

のひとつです。チャプチェには、

「たくさんの食材
しょくざい

を混
ま

ぜ合
あ

わせる」という意味
い み

があります。学校給食
がっこうきゅうしょく

で人気
に ん き

のメ

ニューのひとつです。今日
き ょ う

は、豚
ぶた

ひき肉
に く

とたまねぎ、にんじん、にら、はるさめをごま

油
あぶら

で炒
い た

めて、しょうゆ、砂糖
さ と う

、にんにくで調味
ち ょ う み

しています。
チャプチェ 679 22.1 15.9 3.0

2.5


