
ブルーベリー、なす、べにいもなど

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 だいこん ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

あごだんご のり ねぎ キャベツ ながいも 582 29.1 11.0 2.9

みそ ほうれんそう しょうが さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

かつお きゅうり 665 33.5 11.8 3.4

しゅうまい ぎゅうにゅう にんじん もやし コッペパン

かまぼこ チンゲンサイ たまねぎ ちゅうかめん

あかいか しめじ　きくらげ

しろねぎ

ます ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とりにく ねぎ ごぼう　きゅうり さといも ごま

あぶらあげ キャベツ　しいたけ こんにゃく

えのきたけ しめじ　エリンギ さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん あぶら

ゆば ひじき こまつな たまねぎ さとう

とうふ れんこん

ぶたにく えだまめ

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん なす ごはん

とりにく のり ねぎ たまねぎ ふ

みそ こまつな キャベツ さとう

えのきたけ お米
こ め

のクレープ

はたはた ぎゅうにゅう にんじん なめこ　ごぼう ごはん あぶら

とうふ だいこん こむぎこ

しろねぎ しょうが でんぷん　さとう

えだまめ れんこん こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ なしパン

ベーコン なまクリーム チンゲンサイ しめじ　きゅうり さつまいも

まぐろ わかめ パセリ もやし

スイートコーン エリンギ

いか ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ ごはん　ながいも あぶら

ぎゅうにく にんじん えのきたけ パンこ　こむぎこ

かぼちゃ キャベツ さとう　でんぷん

むらさきいも

はまち　みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

ぶたにく ねぎ ごぼう こんにゃく

あぶらあげ しろねぎ さといも

おから ほししいたけ さとう

しいら ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

あつあげ ねぎ えだまめ　うめ でんぷん

みそ えのきたけ こむぎこ

かまぼこ きゅうり だいこん さとう　じゃがいも

　成長期
せ い ち ょ う き

のからだは

栄養
え い よ う

をしっかりとると

ともに、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をしなければ丈
じ ょ う

夫
ぶ

な

からだをつくること

ができません。スポー

ツの秋
あ き

に、たくさん運
う ん

動
ど う

をしましょう。

　毎日
ま い に ち

3食
し ょ く

きちんと

好
す

き嫌
き ら

いなく食
た

べる

ことは元気
げ ん き

に過
す

ごす

ための基本
き ほ ん

です。い

ろいろな食品
し ょ く ひ ん

を組
く

み

合
あ

わせて、しっかり食
た

べましょう。

　

　夜
よ る

眠
ね む

ることは、１日
に ち

働
はたら

い

た頭
あたま

とからだを回復
か い ふ く

して

くれます。秋
あ き

の夜長
よ な が

と言
い

いますが、夜更
よ ふ

かしはせ

ずに、早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

が

けましょう。

　朝夕
あ さ ゆ う

めっきりすずしくなり、秋
あ き

の訪
おとず

れを感
か ん

じさせてくれる季節
き せ つ

と

なりました。秋
あ き

は「収穫
し ゅ う か く

の秋
あ き

」「実
み の

りの秋
あ き

」と言
い

われるように、米
こ め

、

いも、豆
ま め

、きのこ、果物
く だ も の

などの様々
さ ま ざ ま

な植物
し ょ く ぶ つ

が実
み

を結
む す

び、豊富
ほ う ふ

に出
でまわ

回る季節
き せ つ

です。旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を食
た

べて、「味覚
み か く

の秋
あ き

」を楽
た の

しめるとよ

いですね。 また、「スポーツ」「読書
ど く し ょ

」「芸術
げ い じ ゅ つ

」など、いろいろなこ

とに取
と

り組
く

み、心
こ ころ

もからだも元気
げ ん き

で過
す

ごしましょう。

　　　　　　目
め

によい食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れよう！

ほうれんそう、にんじん、うなぎ、モロヘイヤなど　

●米
こめ

について・・・今年
こ と し

も新米
しんまい

のおいしい季節
き せ つ

がやってきました。6月
がつ

頃
ごろ

に田植
た う

えをした苗
なえ

も、農家
の う か

の方々
かたがた

が大切
たいせつ

に育
そだ

ててくださり収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えています。今日
き ょ う

のデザートは、

鳥取県
とっとりけん

産
さん

の米
こめ

粉
こ

を使
つか

ったお米
こめ

のクレープです。

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

栄
えい

　養
よ う

　価
か

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

）

10 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

18.2

14.6

20.1

18.7

17.3

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
ｇｇ

623

●ほうれんそうについて・・・栄養価
え い よ う か

の高
たか

い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

のひとつで、鉄分
てつぶん

、カロテン、ビタミ

ンCを多
おお

く含
ふく

みます。カロテンは体
からだ

の中
なか

に入
はい

るとビタミンAに代
か

わり、目
め

の働
はたら

きを保
たも

ったり、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、風邪
か ぜ

をひきにくくしてくれる働
はたら

きがあります。

20.5

4.2

●赤
あか

いかについて・・・鳥取県
とっとりけん

では「ソデイカ」のことを、鮮
あざ

やかな赤色
あかいろ

をしていることから

「赤
あか

いか」と呼
よ

びます。大
おお

きいものでは胴体
どうたい

が８０ｃｍ、重
おも

さが２０ｋｇにもなる大型
おおがた

のイカで

す。今日
き ょ う

は鳥取港
と っ とり こう

で水揚
み ず あ

げされた赤
あか

いかをチンゲンサイと一緒
いっしょ

に炒
いた

め物
もの

にしました。

●梨
なし

パンについて・・・鳥取市佐治町
と っ と り し さ じ ち ょ う

産
さん

の二十世紀梨
に じ っ せ い き な し

と砂糖
さ と う

を煮詰
に つ

めて作
つ く

られた梨飴
なしあめ

を

コッぺパンにねりこみました。この梨
なし

飴
あめ

は鳥取市
と っ と り し

佐治町
さ じ ち ょ う

の手作
て づ く

り梨
なし

工房
こうぼう

でつくられた梨
なし

飴
あめ

です。二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

の香
かお

りと甘
あま

みを楽
たの

しんでください。

2.5

1.9

21.2

2.7

32.8

2.8

787

29.0

25.8

672 2.4

20.3

21.3

☆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。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ とり こう

で水揚
み ず あ

げさ

れたハタハタを骨
ほね

ごと食
た

べられるように、から揚
あ

げにしました。ごぼうやれんこんなどの根
こん

菜
さい

も噛
か

みごたえがあるので、よく噛
か

んで食
た

べましょう。

●しいらについて・・・海中
かいちゅう

では青
あお

と緑
みどり

に光
ひか

り、黄金
おうごん

のヒレをきらきらと輝
かがや

かせて泳
およ

ぐ魚
さかな

です。

温
あたた

かい海
うみ

に住
す

む魚
さかな

で、大
おお

きなものでは２メートルにもなります。今日
き ょ う

は鳥取港
と っ と り こう

で水揚
み ず あ

げされ

たしいらの角切
か く ぎ

りをから揚
あ

げにし、甘
あま

辛
がら

いたれをからめました。

●おからについて・・・うの花
はな

とも呼
よ

ばれるおからは、豆腐
と う ふ

を作
つ く

る過程
か て い

で大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

をし

ぼったものです。豆腐
と う ふ

に少
す く

ない食物繊維
しょくもつせんい

を多
おお

く含
ふく

んでいて、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあ

ります。給食
きゅうしょく

では、鳥取県産
とっとりけんさん

の大豆
だ い ず

から作
つ く

られたおからを使
つか

っています。

2.2

ｇ

713

22.3

22.6

27.4

708

35.9

30.0

614

771

2.5

16.1

4.9

635

31.0

713

25.3

706

16.9

27.8

33.3
ご飯

は ん

ご飯
は ん

1

日 デザート

ほか

水

お　か　ず

牛乳
ぎゅうにゅう

火

曜
日

平成
へ い せ い

25年
ね ん

度
ど

秋
あ き

なすのみそ汁
し る

ながいものオイスター炒
い た

め

いわしの甘酢
あ ま ず

煮
に

ますの塩焼
し お や

き
キャベツのごま和

あ

え

主
し ゅ

食
し ょ く

白
し ろ

ねぎラーメン

根菜
こ ん さ い

の煮物
に も の

秋
あ き

の実
み の

りクリームシチュー

なめこ汁
じ る

ご飯
は ん

信田
し の だ

煮
に

こまつなののり酢
ず

和
あ

え

若鶏肉
わかどりにく

の

バーベキューソース

焼
や

き

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

ほうれんそうのおかか和
あ

え

カロテンスープ

豚
ぶ た

汁
じ る

きゅうりの梅
う め

和
あ

え

ご飯
は ん

梨
な し

パン

しいらの

甘
か ん

露
ろ

がらめ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

11

火15

10

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

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」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食
しょく

育
　いく

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

金
32.5

紫
むらさき

いも

チップス

しゅうまい

いも煮
に

ゆばのすまし汁
じ る

わかめサラダ

はまちの

照
て

り焼
や

き

お米
こ め

の

クレープ

味付
あ じ つ

け

のり

豚肉
ぶ た に く

の

しょうが焼
や

き

あごのつみれ汁
じ る

赤
あ か

いかとチンゲンサイの炒
い た

め物
も の

ひじきの炒
い

り煮
に

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　　元気
げ ん き

なからだを作
つ く

ろう

2.5

15.9

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

22.3

3.5

23.8

22.5

3.8

3 木 きのこご飯
は ん

コッペパン2

木 ご飯
は ん

4

7 月 ご飯
は ん

9 水

火8

14.3 ★秋
あき

の味覚
み か く

献立
こんだて

★・・・秋
あき

は「実
みの

りの秋
あき

」ともいい、美味
お い

しい食
た

べ物
もの

がたくさんとれる季節
き せ つ

で

す。今日
き ょ う

は鳥取県
とっとりけん

産
さん

のしめじやエリンギ、えのきたけ、しいたけを使
つか

った初登場
はつとうじょう

のきのこご

飯
はん

や、鳥取県産
とっとりけんさん

のさといもやごぼうなど、秋
あき

の味覚
み か く

がたくさんの献立
こんだて

にしました。

●目
め

の愛護
あ い ご

デーについて・・・１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

には、目
め

を守
まも

る働
はたら

きがあるカロテンが多
おお

く含
ふく

まれています。また、紫
むらさき

いもに含
ふく

まれるアントシアニンや、い

かのタウリンには目
め

の疲
つか

れを取
と

る効果
こ う か

があります。

2.1

2.3

3.4

22.7

2.6

2.0

●ひじきについて・・・カルシウムとカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるマグネシウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

ん

でいるので、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがあります。また、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きのある鉄分
てつぶん

やお腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きのある食物繊維
しょくもつせんい

もたくさん含
ふく

まれています。

金

654

699

681

ご飯
は ん

はたはたの

から揚
あ

げ

いかリングフライ

25.1

19.1

715

21.3

27.8

4.2839

26.2

576

31.0

779

770

10月10日は目の愛護デー 

カロテン・ビタミンA アントシアニン 

元気なからだ作りのポイント 
バランスよく食べよう！ たくさんからだを動かそう！ しっかり寝よう！ 

秋の味覚を味わおう 
あ い ご       がつ     か      め 

ね

あき     み か く     あ じ 

た  うご 

げ ん き                  づ く 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12hvf95e6/EXP=1348645412;_ylt=A3JvdkukYGFQhm0A1r.U3uV7/*-http%3A/www.misaki.rdy.jp/illust/child/icon/aki1/sozai/603.jp
http://3.bp.blogspot.com/-YxUyieEzn3I/Uab3vif4GRI/AAAAAAAAUT4/DAI8_6rjMdY/s800/sports_basketball_woman.png
http://3.bp.blogspot.com/-vC754N63MQ8/UYoNJmSnpJI/AAAAAAAARno/p2clhPz6TQM/s800/halloween_pumpkin1.png
http://1.bp.blogspot.com/-zGQXM0z4DEM/UbVvPUN_WwI/AAAAAAAAUso/HV3Ny1tq8nA/s800/donguri.png


10 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

めあて平成
へ い せ い

25年
ね ん

度
ど

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だいいち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　　元気
げ ん き

なからだを作
つ く

ろう
げ ん き                  づ く 

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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう こめこパン あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく チンゲンサイ たまねぎ マカロニ 650 31.7 23.9 4.0

だいず ブロッコリー にんにく 中学校 中学校 中学校 中学校

ウインナー スイートコーン しめじ　キャベツ 776 37.7 27.7 4.8

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん しいたけ ごはん あぶら

たら わかめ だいこん でんぷん　こむぎこ マヨネーズ

ロースハム しろねぎ さとう

きゅうり さつまいも

さんま ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン ごはん バター

ぶたにく こんぶ ねぎ キャベツ　れんこん いももち ごまあぶら

みそ もやし　にんにく さとう

あぶらあげ きりぼしだいこん しょうが　しめじ ハスカップゼリー

たまご ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

ぎゅうにく くきわかめ たまねぎ さといも

さつまあげ さやいんげん こんにゃく

キャベツ きゅうり さとう

あじ ぎゅうにゅう かぼちゃ だいこん ごはん あぶら

とうふちくわ こまつな しろねぎ

みそ にんじん しいたけ　たまねぎ

いか ブロッコリー （小
しょう

）西条
さいじょう

柿
が き

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なし　たまねぎ コッペパン あぶら

ベーコン ほうれんそう レモン　もやし でんぷん

キャベツ こむぎこ　さとう

エリンギ じゃがいも

さわら ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

かまぼこ わかめ ねぎ きくらげ もち　さとう

とりにく きゅうり でんぷん

みそ （中
ちゅう

）西条
さいじょう

柿
が き

はるさめ

ぶたにく ぎゅうにゅう にら しろねぎ ごはん あぶら

とうふ もずく にんじん キャベツ さつまいも

チンゲンサイ はくさいキムチ

えのきたけ

さば ぎゅうにゅう にんじん だいこん しろねぎ むぎ　ごはん あぶら

とうふ ねぎ まいたけ　たまねぎ こむぎこ

ぶたにく えのきたけ でんぷん

みそ （中
ちゅう

）新興
し ん こ う

梨
な し

しめじ　キャベツ 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

ぎゅうにく ブロッコリー にんにく じゃがいも ごま

まぐろ なし　もやし さとう

きゅうり

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン オリーブあぶら

とりにく チーズ パセリ れんこん さとう

ロースハム こんぶ トマト だいこん

かつお スイートコーン きゅうり　キャベツ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

あぶらあげ こまつな ごぼう こむぎこ　パンこ ごまあぶら

みそ さやいんげん さつまいも

（小
し ょ う

）新興
し ん こ う

梨
な し

こんにゃく

●きのこについて・・・きのこはお腹
なか

の中
なか

を掃除
そ う じ

してくれる働
はたら

きのある食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、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を多
おお

く含
ふく

んでいます。また、噛
か

みごたえがあるので、意識
い し き

してよ

く噛
か

んで食
た

べてください。

●西条柿
さいじょうがき

について・・・中国地方
ちゅうごくちほう

特有
と く ゆ う

の品種
ひんしゅ

で全国的
ぜんこくてき

にも珍
めずら

しい柿
かき

です。もともとは渋柿
しぶがき

な

ので、渋抜
し ぶ ぬ

きをしなければなりませんが、渋
しぶ

を抜
ぬ

いた西条柿
さいじょうがき

は柿
かき

の中
なか

でもとびきりの甘
あま

さで

す。鳥取県
とっとりけん

は国内
こくない

有数
ゆうすう

の産地
さ ん ち

で、県
けん

東部
と う ぶ

・中部
ちゅうぶ

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されています。

814 26.3

666 22.9

31.8

23.3

27.1722

590

12.4

33.0

30.0

25.9

29

水 米
こ め

粉
こ

パン

火 ご飯
は ん

さばのおろし

ソースかけ

ポークフランク

31 木 ご飯
は ん

30

たらのフライ

さけのチーズ焼
や

き

●らっきょうについて・・・鳥取市
と っ と り し

福部町
ふくべちょう

の砂地
す な じ

で作
つ く

られる砂丘
さきゅう

らっきょうは、白
しろ

くてシャキ

シャキとした歯
は

ごたえがあり全国
ぜんこく

でも有名
ゆうめい

です。血液
けつえき

をサラサラにする働
はたら

きもあります。10

月下旬
がつげじゅん

から11月
がつ

の初
はじ

めには、ラベンダーのようなむらさき色
いろ

の花
はな

が見頃
み ご ろ

を迎
むか

えます。

●さといもについて・・・さといものぬめり成分
せいぶん

であるムチンには、胃
い

や腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する

働
はたら

きがあります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

で、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。さといもは8月
がつ

から12

月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

される、秋
あき

においしい食
た

べ物
もの

のひとつです。

★とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

～湖東
こ と う

～★毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせて、鳥取
とっ とり

市内
し な い

の全
すべ

ての小中学校
しょうちゅうがっこう

に、各地域
か く ち い き

の産物
さんぶつ

を使用
し よ う

した給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

しています。今月
こんげつ

は、賀露町
か ろ ち ょ う

の鳥
とっ

取港
と り こ う

で水揚
み ず あ

げされた「赤
あか

がれい」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

2.5

2.8

3.1

2.5

★釧
く し

路
ろ

市
し

・鳥取市
と っ と り し

姉妹都市
し ま い と し

５０周年記念献立
しゅうねんきねんこんだて

★・・・鳥取市
と っ と り し

と北海道
ほっかいどう

釧路市
く し ろ し

は１９６３年
ねん

（昭和
しょうわ

３８年
ねん

）から姉妹都市
し ま い と し

提携
ていけい

を結
むす

んでいます。そして、今年
こ と し

は姉妹都市
し ま い と し

の５０周年記念
しゅうねんきねん

の

年
とし

です。釧路市
く し ろ し

の特産物
とくさんぶつ

である、さんまや釧路昆布
く し ろ こ ん ぶ

を使
つか

った給食
きゅうしょく

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

2.2

1.7

3.3

4.228.7

●若鶏
わかどり

肉
に く

の梨
なし

ソースかけについて・・・給食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

の鳥取県産
とっとりけんさん

の若鶏
わかどり

肉
に く

を使
つか

ったから揚
あ

げに、鳥取市
と っ と り し

でとれた梨
なし

のピューレを使
つか

ったソースをかけています。梨
なし

ピューレは鳥取市
と っ と り し

佐
さ

治
じ

町
ちょう

の「手作
て づ く

り梨
なし

工房
こうぼう

」でつくられています。

2.9 ●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

べる花野菜
は な や さ い

のひとつです。ビタミ

ンCが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていて、肌
はだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてかぜをひきにくくしたり

する効果
こ う か

があります。

709

●りっちゃんサラダについて・・・小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

の国語
こ く ご

で勉強
べんきょう

する「サラダでげんき」の中
なか

に

出
で

てくるサラダを再現
さいげん

しました。主人公
しゅじんこう

のりっちゃんが、動物
どうぶつ

たちからアドバイスをもらいな

がらサラダを作
つ く

るお話
はなし

です。りっちゃんサラダを食
た

べて、元気
げ ん き

なからだを作
つ く

りましょう。

3.0

2.6

757

812

28.3

26.8 3.938.1

25.8

●さわらについて・・・さわらは成長
せいちょう

に伴
ともな

って「さごし」「なぎ」「さわら」と呼
よ

び名
な

の変
か

わる出世
しゅっせ

魚
うお

です。鳥取県
とっとりけん

でも近年
きんねん

漁獲
ぎょかく

量
りょう

が増
ふ

えてきていて、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて捕
と

れる魚
さかな

です。今日
き ょ う

は鳥取県産
とっとりけんさん

のさわらを使
つか

った西京焼
さいきょうや

きです。

23.7 19.3 2.1 ●賀露
か ろ

娘
むすめ

について・・・鳥取市
と っ と り し

賀露町
か ろ ち ょ う

の砂地
す な じ

で作
つ く

られるさつまいもで、皮
かわ

が薄
うす

く甘
あま

いのが特
と く

徴
ちょう

です。　鳥取市
と っ と り し

の学校給食用
がっこうきゅうしょくよう

に計画栽培
けいかくさいばい

され、これからたくさん給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。今
き ょ

日
う

は、賀露娘
か ろ む すめ

をみそ汁
しる

にしました。

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

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」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

21.4

3.6

2.5

25.2

22.8

13.2

22.2

26.7

22.7 3.1

2.1

16.0

13.2

12.3

28.7

30.9

25.4

31.5

23.6

11.9

25.1

859

678

738

756

603

616

栄
えい

　養
よ う

　価
か

31.2 3.0

2.5

706

734 21.3

ｇ

●もずくについて・・・もずくは、ひじきなどの他
ほか

の海藻
かいそう

について成長
せいちょう

します。「藻
も

（海藻
かいそう

）につ

く」からもずくと言
い

われています。もずくは､鉄分
てつぶん

やマグネシウムなどミネラルのほか､特有
と く ゆ う

の

ぬめりには食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれており､生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。

22.3

12.0

2.7

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

ハスカップ

ゼリー

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

ｇ
と と の え る（緑

みどり

） もとになる（黄
き

）
Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

24 木

麦
む ぎ

ご飯
は ん

ご飯
は ん

28 月

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

25 金

ご飯
は ん

ご飯
は ん

22 火

鳥取
と っ と り

の海
う み

の恵
め ぐ

み汁
じ る

水

21

16

大山
だ い せ ん

の

恵
め ぐ

みパン
23

17 木 ご飯
は ん

米粉
こ め こ

パン

月

18 金

根菜
こ ん さ い

たっぷりスープ

水
マカロニスープ

副菜
ふ く さ い主

し ゅ

食
し ょ く

ご飯
は ん

賀
か

露
ろ

娘
むすめ

のマヨネーズ和
あ

え

さんまの

みりん焼
や

き

主
し ゅ

菜
さ い

らっきょう入
い

り

ドライカレー ブロッコリーのソテー

りっちゃんサラダ

野菜
や さ い

のみそ炒
い た

め

釧路
く し ろ

昆布
こ ん ぶ

の五目
ご も く

炒
い た

め

どさんこ汁
じ る

ブロッコリーのツナ和
あ

え

くきわかめ和
あ

え

さといものそぼろ煮
に

カレーシチュー

ジャーマンポテト

きのこ汁
じ る

（中
ち ゅ う

）

西条
さ い じ ょ う

柿
が き

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

とかぼちゃのみそ汁
し る

吉野
よ し の

汁
じ る

(中
ちゅう

）

新興
し ん こ う

梨
な し

大学
だ い が く

いも

（小
し ょ う

）

西条
さ い じ ょ う

柿
が き

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

梨
な し

ソースかけ

もやしとキャベツのスープ

しいたけといかの塩
し お

こうじ炒
い た

め

はるさめの酢
す

の物
も の

もずくスープ

あじの煮付
に つ

け

3.6

816

厚焼
あ つ や

きたまご

赤
あ か

がれいの

あんかけ

27.8

16.5

26.9

739

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

お　か　ず

3.0

27.1

645

688

815

23.2

20.4

659

日
曜
日

ｇ

デザート

ほか

ご飯
は ん

賀
か

露
ろ

娘
むすめ

のみそ汁
し る

(小
しょう

）

新興
し ん こ う

梨
な し

730

きんぴらごぼう

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)

25.7

牛乳
ぎゅうにゅう

さわらの

西京
さ いき ょう

焼
や

き

豚肉
ぶた にく

と白
し ろ

ねぎの

キムチ炒
いた

め
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