
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

とうふ ぎゅうにゅう チンゲンサイ はくさいキムチ こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく にら だいこん　しょうが はるさめ あぶら 692 21.2 24.1 2.6

ぶたにく にんじん たまねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

にんにく こむぎこ 760 22.9 24.9 3.0

とりくに ぎゅうにゅう バジル しめじ　キャベツ コッぺパン あぶら

ベーコン にんじん はくさい スパゲティ ドレッシング

ごぼう にんにく

スイートコ-ン しろねぎ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ こまつな だいこん さとう

ぶたにく さやいんげん しろねぎ こんにゃく

さといも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう こめ あぶら

とうにゅう わかめ チンゲンサイ たまねぎ パンこ

たこ ブロッコリー きくらげ さとう

ぎゅうにく なし キャベツ はるさめ

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ノンエッグ

はまち あかもく ほうれんそう たけのこ さとう
マヨネーズ

グリンピース えのきたけ こむぎこ あぶら

なっとう ロースハム キャベツ だいこん パンこ やきふ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうにゅう ひじき ほうれんそう だいこん でんぷん

みそ さやいんげん えのきたけ さとう

とりにく キャベツ しょうが さといも

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー にんにく　しょうが コッぺパン ドレッシング

ロースハム にんじん たまねぎ さとう

トマト エリンギ じゃがいも

さわら ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが こめ あぶら

ぎゅうにく たまねぎ さとう

とうふ えだまめ ほししいたけ だんご

みそ しろねぎ はくさい

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん かぶ こめ あぶら

パセリ たまねぎ さつまいも ノンエッグ

スイートコーン さとう
マヨネーズ

キャベツ しめじ

※太字の食材は青谷産の食材を使用する予定です。食材調達の関係で、産地が変更になることがあります。☆鳥取市のホームページで「献立表」「食育だより」「今日の給食」「給食レシピ」がご覧いただけます。

601 24.1 14.3 1.8 ●かぶについて・・・かぶは全国
ぜんこく

で約
や く

80種類
しゅるい

ほどあり、「米子
よ な ご

赤
あか

かぶ」、「津田
つ だ

かぶ」

など地域
ち い き

の名前
な ま え

がついています。かぶは、胃腸
いちょう

を温
あたた

め、冷
ひ

えが原因
げんいん

の腹痛
ふくつう

を和
やわ

ら

げる効果
こ う か

があります。かぶのスープを食
た

べて体
からだ

の中
なか

から温
あたた

まりましょう。さつまいものサラダ 712 28.0 15.8 2.1

こんにゃく

12 木 ご飯
はん 豚肉

ぶ た に く

のチリソース

がらめ

かぶのスープ

11 水 ご飯
はん さわらの

スタミナ焼
や

き

白玉
し ら た ま

だんご汁
じ る

炒
い

り豆腐
ど う ふ

510 19.6 8.2 2.1
●さわらについて・・・さわらは魚

さかな

へんに春
は る

と書
か

きますが、実
じ つ

は脂
あぶら

がのっておいしい

のは冬
ふゆ

です。さわらに含
ふ く

まれる脂質
し し つ

には、血液
け つ え き

の流
なが

れをよくしたり、脳
の う

の働
はたら

きをよく

したりするはたらきがあります。また、たんぱく質
し つ

や鉄分
てつ ぶん

、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

け

るビタミンD
でぃ

など、成長期
せ い ち ょ う き

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

も豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。
610 24.1 10.2 2.4

674 25.3

イルミネーションサラダ 925 31.9 41.8 4.0

クリスマス

カップ

デザート

798 27.3 37.3 3.4 ★クリスマス献立
こんだて

★・・・今日
き ょ う

は一足
ひと あし

早
はや

いクリスマス献立
こんだて

です。ブリッコリーをもみの木
き

に

見
み

立
た

てたスープ、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

色
　　いろ

の野菜
や さ い

を使
つか

ったカラフルなサラダでクリスマスを表現
ひょうげん

しまし

た。クリスマスの楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

を感
かん

じて食
た

べてください。
だいこん　スイートコーン　グリンピース クリスマスカップデザート

9 月 ご飯
はん さけの

あかねだれかけ

ほうれんそうの豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

五目
ご も く

ひじき

10 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ローストチキン

もみの木
き

スープ

23.3 19.1 2.1
★鳥取

と っ と り

ブルーカーボンプロジェクト献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

ブルーカーボンプロジェクトは、

「藻場
も ば

の大切
たいせつ

さと再生
さ い せ い

」を呼
よ

びかける活動
か つ ど う

プログラムの一環
いっ か ん

です。うにやさざえ、あ

かもくを使
つか

った献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れることで、海
う み

を守
ま も

っていくために一人
ひ と り

ひとりが何
な に

がで

きるのか考
かんが

えたり行動
こ う ど う

したりするきっかけにしました。
754 27.0 21.9 2.5

19.8 2.7
●豆乳

とうにゅう

について・・・豆乳
とうにゅう

は、大豆
だ い ず

からつくられます。大豆
だ い ず

に含
ふ く

まれるレシチンは、

脳
の う

の細胞
さ い ぼ う

を活性化
か っ せ い か

したり、血液
け つ え き

の循環
じゅんかん

をよくしたり、また、肌
は だ

の健康
け ん こ う

を保
た も

ったりする

働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、豆乳
とうにゅう

と相性
あいしょう

のよいみそを組
く

み合
あ

わせて、豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

に

しました。
784 29.4 23.0 3.1

6 金
うにとさざえの

磯
いそ

ご飯
はん はまちのフライ

あかもくのみそ汁

納豆
な っ と う

和
あ

え

677

648

みそ  　うに　　さざえ

27.6 18.5 2.4 ●砂
すな

の宝石箱
ほうせきばこ

について・・・鳥取市
とっとりし

の学校栄養士
がっこうえいようし

のグループが研究
けんきゅう

や工夫
くふう

を重
かさ

ね

て生
う

まれたメニューです。キラキラ輝
かが

く宝石
ほうせき

のような白
しろ

い「砂丘
さきゅう

らっきょう」を使
つか

うこ

とから料理名
りょうりめい

をつけました。らっきょうが苦手
にがて

な子
こ

どもたちにおいしく食
た

べてもらい

たいとの願
ねが

いが込
こ

められたメニューです。
781 32.3 20.9 2.9

5 木 ご飯
はん

砂
す な

の宝
ほ う

石
せ き

箱
ば こ

はるさめのスープ

たことブロッコリーのソテー

656 28.7 21.8

●いわしについて・・・いわしは成長期
せ い ち ょ う き

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べたい魚
さかな

の1つです。いわしに

は、ビタミンB
びー

2が含
ふ く

まれ、成長
せいちょう

を助
たす

けたり、健康
け ん こ う

な皮
ひ

ふ、髪
かみ

、爪
つ め

をつくるのに役立
や く だ つ

ち

ます。カルシウムも含
ふ く

まれ、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にします。白
し ろ

ねぎのカレー炒
い た

め 678 25.3 16.8 2.8

こまつなのみそ汁
し る

607 23.7 16.1 2.6

ご飯
はん

揚
あ

げしゅうまい

4 水 ご飯
はん いわしの

さっぱり煮
に

ｇ ｇ ｇ

日
曜
日

●手洗
て あ ら

いについて・・・寒
さ む

くなると、手
て

を洗
あ ら

うことがおっくうになりがちではありません

か。でも、手
て

は無意識
む い し き

のうちにいろいろな場所
ば し ょ

を触
さ わ

るので、その手
て

で食
た

べ物
も の

を口
く ち

に

運
は こ

ぶとウイルスが体内
た いな い

に入
は い

ります。特
と く

に食事
し ょ く じ

前
ま え

には石
せ っ

けんを使
つか

って、ていねいな

手
て

洗
あ ら

いをしましょう。

キムチスープ ★１２月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

について・・・１２月
がつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「寒
さ む

さに負
ま

けないからだを

つくろう」です。にんじんなどの緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

には「カロテン」という栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

ま

れ、のどや鼻
はな

の粘膜
ね ん ま く

をじょうぶにしてくれるので、残
の こ

さず食
た

べましょう。チャプチェ

3 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

若鶏肉
わ か ど り に く

の

バジル焼
や

き

はくさいのクリーム

スパゲッテイ

ごぼうサラダ 784 34.3 25.4 4.0

3.0

2 月

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

６年度
ね ん ど      12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

寒
さ む

さに負
ま

けないからだをつくろう

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

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

����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

６年度
ね ん ど      12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

寒
さ む

さに負
ま

けないからだをつくろう
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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

ぶたにく 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

ぶたレバー ブロッコリー しろねぎ じゃがいも 698 22.5 20.2 2.5

ぶり ほうれんそう にんにく パンこ
中学校 中学校 中学校 中学校

865 27.4 24.9 3.2

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ しろねぎ さとう

とうふ こまつな だいこん げんまい

みそ ロースハム キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ はくさい　かぶ コッぺパン あぶら

ぶたにく にんじん しろねぎ ながいも

パセリ たまねぎ さとう

トマト にんにく

あぶらあげ ぎゅうにゅう にら はくさい こめ あぶら

あかうお もずく にんじん きりぼし さとう ノンエッグ

こまつな
だいこん

こんにゃく
マヨネーズ

さやいんげん えのきたけ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　はくさい こめ ごまあぶら

たこ ブロッコリー たまねぎ こむぎこ あぶら

いか ほししいたけ しょうが さとう はるさめ

でんぷん ゆずゼリー

さば ぎゅうにゅう にんじん ゆず こめ

とうふ かぼちゃ なめこ さとう

みそ たまねぎ でんぷん

とりにく あぶらあげ しょうが しろねぎ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ノンエッグ

みそ あおさ もやし はくさい さとう
マヨネーズ

まぐろ キャベツ ごぼう こむぎこ

かつおぶし さといも ながいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッぺパン あぶら

とりにく ほうれんそう もやし じゃがいも

ウインナ― ピーマン キャベツ パンこ

ぎゅうにく にんにく セロリ こむぎこ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　なし こめ あぶら

だいず こまつな たまねぎ パンこ ごま

みそ さとう ごまあぶら

さといも こんにゃく

699 27.0 22.1 2.4
●1年

ねん

の締
し

めくくり・・・わたしたちは、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

と1日3回
か い

食事
し ょ く じ

をし、1年間
ねんかん

で1000回
か い

以上
い じ ょ う

の食事
し ょ く じ

をしていることになります。日々
ひ び

の積
つ

み重
か さ

ねが将来
しょうらい

の健康
け ん こ う

に大
おお

きくか

かわるといわれます。今日
き ょ う

は、ふだんの食事
し ょ く じ

や生活
せいかつ

の仕方
し か た

を振
ふ

り返
かえ

える機会
き か い

にし

ましょう。
れんこんのきんぴら 834 31.7 25.6 3.0

しろねぎ　ごぼう　だいこん

れんこん　グリンピース

632 22.9 23.5 3.1
●もやしについて・・・青谷

あおや

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターで使用
しよう

しているもやしは、県産
けんさん

です。

もやしには、ビタミンC
しー

が含
ふく

まれ感染症
かんせんしょう

の予防
よぼう

やすこやかな肌
はだ

を保
たも

つはたらきがあ

ります。冬
ふゆ

にかかりやすい肌
はだ

トラブルやかぜ予防
よぼう

におすすめの食材
しょくざい

です。722 25.2 3.6

24 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
星
ほ し

のコロッケ

ポトフ

もやしのナポリタン

25 水 ご飯
はん

いわしのさつま揚
あ

げ

呉汁
ごじる

なし

544

690 23.3 19.5 2.6 ●ながいもについて・・・今日
きょう

のお好
この

み焼
や

きには「ながいも」を入
い

れています。なが

いもを入
い

れることで、ふっくらとした食感
しょっかん

になります。ながいもにはカリウムが多
おお

く含
ふく

まれ、血圧
けつあつ

を正常
せいじょう

に保
たも

つはたらきがあります。795 26.4 21.8 3.1

しろねぎ　　　　しょうが

20 金 ご飯
はん さばの

ゆずだれかけ

なめこ汁
し る

かぼちゃのそぼろ煮
に

23 月 ご飯
はん

お好
こ の

み焼
や

き

さといものみそ汁
し る

ツナとだいこんの和
あ

え物
も の

18.5 20.0 1.7 ★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
たん

検
けん

献
こ ん

立
だ て

」として、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ、みなさんに紹介
しょうかい

しています。今
こ ん

月
げつ

の食材
しょくざい

は、「ブロッコリー」です。今日
き ょ う

は、八宝菜
は っ ぽ う さ い

にブロッコリーを入
い

れてます。766 21.1 21.0 1.9

22.5 11.2 1.7
★冬至

と う じ

献立
こ ん だ て

★・・・冬至
と う じ

は太陽
た い よ う

が出
で

ている時間
じ か ん

が、一年
いち ねん

中
じゅう

で最
もっと

も短
みじか

い日
ひ

です。日本
に ほ ん

には古
ふ る

くから、冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べてゆず湯
ゆ

に入
は い

る習慣
しゅうかん

があります。みんなが

健康
け ん こ う

に過
す

ごせるよう願
ねが

う日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

行事
ぎ ょ う じ

のひとつです。今日
き ょ う

は冬至
と う じ

です。給食
きゅうしょく

も

かぼちゃとゆずを使
つか

う、冬至
と う じ

にちなんだ献立
こ ん だ て

です。
653 27.1 13.6 1.9

19 木
上寺地
か み じ ち

米
まい

ご飯
はん 春

は る

巻
ま き

き

ブロッコリーの海鮮
か い せ ん

八宝菜
は っ ぽ う さ い

フルーツミックス

568

664

もも　パインアップル　たけのこ

20.8 16.7 2.1
●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、おすすめの食
た

べもの

です。
657 23.8 18.9 2.4

18 水 ご飯
はん 赤魚

あ か う お

のノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

もずくのすまし汁
し る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のかみかみ煮
に

17 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

若鶏肉
わ か ど り に く

の

プロバンス風
ふ う

はくさいのスープ

ジャーマンながいも

553 25.7 20.3 2.8
●にんにくについて・・・にんにくは、病気

び ょ う き

の時
と き

に飲
の

む薬
くすり

として平安
へいあん

時代
じ だ い

の書物
し ょ も つ

「源
げん

氏
じ

物語
ものがたり

」に登場
とうじ ょう

します。現代
げんだい

でも、栄養価
え い よ う か

の高
た か

い食材
しょくざい

の1つとして知
し

られています。

にんにくに含
ふ く

まれるアリシンは疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

ったり、胃腸
い ち ょ う

を活発
かっ ぱつ

にしたり、食欲
し ょく よ く

増進
ぞ う し ん

効果
こ う か

があります。
658 30.3 23.4 3.3

16 月 ご飯
はん はまちの

白
し ろ

ねぎ焼
や

き
キャベツの玄米

げ ん ま い

和
あ

え 785 31.3 24.8 2.8

677 26.8 21.8 2.4 ●玄米
げん まい

について・・・玄米
げん まい

には、ビタミンB
びー

1やビタミンE
いー

が多
おお

く含
ふ く

まれています。ビタミ

ンB
びー

1は、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

のビタミンとも呼
よ

ばれます。ビタミンE
いー

は、血管
けっ か ん

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぎま

す。また、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるはたらきがあります。

油揚
あ ぶ ら あ げ

げと豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

13 金
上寺地
か み じ ち

緑米
みどりまい

ご飯
はん ぶりのメンチカツ

冬野菜
ふ ゆ や さ い

カレー ●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは、カロテンを多
おお

く含
ふ く

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の仲
な

間
かま

です。ビタミン類
るい

が多
おお

いですが、それだけではなく鉄分
てつぶん

やカルシウムなどの無
む

機
き

質
しつ

も豊富
ほ う ふ

な栄養価
え い よ う か

が高
たか

い野菜
や さ い

です。ほうれんそうのソテー
はくさい　キャベツ　なし

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

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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

26.0


