
平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　11月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

小学校

635 17.7 449 2.9

中学校

709 20.1 465 3.5

636 22.7 381 2.5

741 25.5 412 2.9

754 32.1 403 2.4

926 39.3 452 2.7

712 26.9 345 2.5

862 32.0 368 3.1

698 31.0 311 3.1

848 38.5 332 3.8

642 24.4 335 1.9

788 29.3 359 2.4

682 26.1 321 2.8

832 31.9 360 3.4

677 24.9 328 1.8

821 30.0 348 2.1

751 31.5 331 2.7

957 38.6 363 3.8

こめ　むぎ
パンこ
さとう
でんぷん
じゃがいも

オリーブあぶら
ドレッシング
あぶら

太字
ふ と じ

は、気高
けたか

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

の予定
よてい

です。収穫
しゅうかく

状況
　じょうきょう

により、変更
へんこう

になる場合
ばあい

もあります。

ガルバンゾーカレー

グリーンサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ　たまご
ひよこまめ
とりレバー

ぎゅうにゅう トマト
にんじん

たまねぎ　なし
にんにく　えだまめ
キャベツ  エリンギ
しいたけ
きゅうり
だいこん

14 金
だいこんは、胃

い

や腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

けて、消化
しょうか

しや

すくしてくれます。また胸
むね

やけや胃
い

もたれを防
ふせ

ぐ

効果
こうか

もあります。冬
ふゆ

の野菜
やさい

の１つです。

麦
むぎ

ご飯
はん

豆腐
とうふ

ハンバーグ

さば
ぶたにく
あぶらあげ
みそ
とうにゅう

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
こまつな

だいこん
かぶ
はくさい
しろねぎ
えのき

こめ
さとう
でんぷん
さつまいも
みずあめ

あぶら
くろごま

こめ　むぎ
こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

13 木
魚
さかな

の脂肪
しぼう

の中
なか

に含
ふく

まれる「ドコサへキサエン酸
さん

」と

いう成分
せいぶん

は「記憶
きおく

学習
がくしゅう

能力
　のうりょく

」に関係
かんけい

があるとか。少
すこ

しでも魚
さかな

を毎日
まいにち

食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけたいものですね。

ご飯
はん

さばのおろしかけ
豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

大学
だいがく

いも

もずくのすまし汁
しる

キャベツのみそ炒
いた

め
りんご

ぶたにく
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう
もずく

ほうれんそう
にんじん
ねぎ
チンゲンサイ

えのき
たまねぎ
キャベツ
りんご

12 水
もずくは、ひじきなどの他

ほか

の海
かい

そうに付着
ふちゃく

して成長
せいちょう

し

ます。「藻
も

（海
かい

そう）につく」からもずくといわれていま

す。今日
きょう

はもずくのすまし汁
じる

にしました。

麦
むぎ

ご飯
はん

ソーストンカツ

ます
あつあげ
やさいあげ
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
こまつな
ねぎ
いんげん

たまねぎ
だいこん
しめじ

こめ
さとう

ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら

こむぎこ
さとう
スバゲッティー
ながいも

ショートニング
あぶら
ドレッシング
ノンエッグ
マヨネーズ

とりにく
ぶたにく
ちくわ
かつおぶし
まぐろ

スキムミルク
ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん

たまねぎ
キャベツ
もやし
えだまめ
コーン

11 火

ますはさけの仲間
なかま

で、秋
あき

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。成長
せいちょう

が早
はや

く、海
うみ

へ出
で

て２年
ねん

後
ご

には生
う

まれた川
かわ

に戻
もど

ってきま

す。ピンク色
いろ

の身
み

は柔
やわ

らかく、風味
ふうみ

豊
ゆた

かな味
あじ

わいで

す。

ご飯
はん

ますのもみじかけ
厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

だいこんの甘辛煮
あまからに

焼
や

きそばスパゲッティー

長
なが

いもサラダ

10 月
ながいもは鳥取県

とっとりけん

を代表
だいひょう

する特産物
とくさんぶつ

の１つで、鳥
とっ

取県
とりけん

中部
ちゅうぶ

の北栄町
ほくえいちょう

で多
おお

くつくられています。いも類
るい

のなかでめずらしく生
なま

で食
た

べることができます。

コッペパン 若鶏肉
わかどりにく

の照
て

り焼
や

き

はまち
あぶらあげ
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

ねぎ
にんじん
いんげん

しょうが　レモン
はくさい
えのき
れんこん
ほししいたけ

こめ　さとう
こむぎこ　むぎ
でんぷん
さといも
こんにゃく
むらさきいも

あぶら
しろごま
ごまあぶら

こめ
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら
オリーブあぶら

7 金
11月

がつ

８日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。今日
きょう

は、かみごた

えのある食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っています。ひと口
くち

、３０

回
かい

はかみましょう。食材
しょくざい

の味
あじ

もよくわかりますよ。

押
お

し麦
むぎ

ご飯
はん はまちの

レモンソースがらめ

はくさいとさといものみそ汁
しる

れんこんのきんぴら

紫
むらさき
いも

チップス

麻婆豆腐
まーぼーとうふ

ひじきサラダ

とりにく
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
にら

しょうが
たまねぎ
にんにく
きゅうり　コーン
キャベツ　レモン
　

6 木
マーボー豆腐

とうふ

は、にんにくやしょうが、とうがらしを

入
い

れて食欲
しょくよく

が出
で

る味付
あじつけ

にしています。気高
けたか

産
さん

みそ

も入
はい

っています。ご飯
はん

が進
すす

む一品
いっぴん

ですね。

ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

の

から揚
あ

げ

さば
みそ
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
ねぎ
こまつな

だいこん
ごぼう
はくさい

こめ　さとう
でんぷん
さといも
こんにゃく
なしゼリー

5 水
「いもこん」とは、さといもとこんにゃくのこと。鳥取

とっとり

藩
はん

の伝統
でんとう

料理
りょうり

の「いもこん鍋
なべ

」を給食用
きゅうしょくよう

にアレンジし

ました。気高
けたか

産
さん

の野菜
やさい

がたくさん入
はい

っていますよ。

ご飯
はん

さばのみそ煮
に いもこん汁

しる

こまつなの煮
に

びたし
梨
なし

ゼリー

かぶとたらのスープ

シャキシャキサラダ

4 火
カレーに使

つか

ういもと言
い

えば、じゃがいもですね。今日
きょう

は、じゃがいもを少
すこ

し固
かた

めにゆでて、相性
あいしょう

の良
よ

いくる

みと和
あ

えています。シャキシャキしてるでしょ？

ハイジパン キャベツミンチ

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

あぶら

コッペパン
さとう
じゃがいも

マーガリン
バター
くるみ
あぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

ぶたにく
とりにく
ハム
かまぼこ
たら

スキムミルク
ぎゅうにゅう

　
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
かぶ
しめじ
キャベツ

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主に体の組織をつくる

 食べ物を大切にしよう！ 



平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　11月
が つ

　　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん
いも・砂糖

油脂
Kcal g mg ｇ

小学校

641 29.6 381 2.9

中学校

747 34.9 414 3.5

713 27.2 368 2.3

868 32.2 409 2.8

626 31.2 354 2.9

764 37.5 377 3.6

647 23.4 283 2.7

798 27.7 298 2.9

659 32.0 342 2.4

808 37.7 366 2.9

649 32.3 355 2.8

765 38.3 382 3.4

661 30.2 342 3.0

808 35.9 366 3.4

615 25.4 300 2.4

742 30.2 318 2.9

711 30.1 409 3.4

830 33.6 439 3.9

こめ　　ふ
こむぎこ
パンこ
げんまい
しらたき
さとう

あぶら

太字
ふ と じ

は、気高
けたか

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

の予定
よてい

です。収穫
しゅうかく

状況
　じょうきょう

により、変更
へんこう

になる場合
ばあい

もあります。

じゃぶ煮
に

酒
さけ

の津
つ

わかめの酢
す

の物
もの

とうふのやき
とりにく
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
あおのり
わかめ

にんじん

えのき　しろねぎ
たまねぎ
はくさい
しいたけ　ごぼう
キャベツ
きりぼしだいこん

28 金
今日
きょう

は、とっとりの郷土
きょうど

料理
りょうり

の１つである「じゃぶ煮
に

」で

す。祭
まつ

りや正月
しょうがつ

など人
ひと

が集
あつ

まるときにごちそうとしてふる

まわれます。よくかんで食
た

べてくださいね。

発芽玄米
はつがげんまい

ご飯
はん 豆腐野焼

　とうふ　の　やき

の

磯辺
いそべ

フライ

ぎゅうにく
ベーコン
まぐろ
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ピーマン
チンゲンサイ
ブロッコリー

にんにく　しめじ
エリンギ　もやし
たまねぎ　なし
たけのこ　えだまめ
キャベツ

こめ
さとう
でんぷん

ドレッシング
あぶら

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
さといも
こんにゃく

あぶら

27 木
「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれ、畑
はたけ

で育
そだ

ち、牛肉
ぎゅうにく

に負
ま

けない量
りょう

のた

んぱく質
しつ

と、脂肪
しぼう

がある食
た

べ物
もの

は何
なん

でしょう。そして、そ

の食
た

べ物
もの

の子
こ

どもは、枝豆
えだまめ

です。こたえは、大豆
だいず

です。

ご飯
はん

牛肉
ぎゅうにく

の炒
いた

め煮
に わかめスープ

豆
まめ

とツナサラダ
梨
なし

みそおでん

高野
こうや

豆腐
とうふ

の含
ふく

め煮
に

はたはた　みそ
とりにく
かまぼこ
さつまあげ
うずらたまご
こうやとうふ

ぎゅうにゅう
わかめ
こんぶ

にんじん
いんげん

しょうが
だいこん
たまねぎ
ほししいたけ

26 水
問題
もんだい

です。昔
むかし

、冬
ふゆ

の寒
さむ

い夜
よる

に豆腐
とうふ

を凍
こお

らせてあるもの

を作
つく

りました。凍
こお

らせることから「しみ（凍
し

み）豆腐
とうふ

」とも呼
よ

ばれています。さて、何
なに

かな？正解
せいかい

はこうや豆腐
とうふ

です。

あかねご飯
はん はたはたの

から揚
　あ

げ

ます
みそ
ベーコン

スキムミルク
ぎゅうにゅう

パセリ
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ
しょうが　しめじ
はくさい
グリンピース
エリンギ

こめ
こむぎたんぱく
さとう
さといも
さつまいも

ショートニング
ノンエッグ
マヨネーズ
ごまあぶら

こめ
さとう
でんぷん

しろごま
あぶら

ぶたにく
いわし
はんぺん
たまご
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

しょうが　ごぼう
えのき
だいこん
はくさい
もやし

25 火
冬
ふゆ

が旬
しゅん

のブロッコリーは、カロテンとビタミンCを多
おお

く含
ふく

ん

でいるので、風邪
かぜ

の予防
よぼう

や病気
びょうき

になりにくい体
からだ

にしてく

れます。毎日
まいにち

少
　すこ

しずつでも食
た

べてほしい野菜
やさい

です。

米粉
こめこ

パン
ますの

マヨネーズ焼
や

き

秋
あき

の実
みの

りシチュー

ブロッコリーのしょうが炒
いた

め

いわしのつみれ汁
しる

ほうれんそうのごま和
あ

え

21 金

ごまは、脳細胞
のうさいぼう

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさん入
はい

っていま

すが、よくかんで、皮
かわ

を破
やぶ

らないとその効果
こうか

はないので、

しっかりカミカミしてください。そして、ごまの香
こう

ばしさを楽
たの

しんでくださいね。

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

しょうが焼
や

き

とりにく
ぶたにく
かまぼこ
たまご

ぎゅうにゅう
チンゲンサイ
にんじん
ねぎ

しょうが
なめこ
えのき
たまねぎ

こめ　さとう
でんぷん
こむぎこ
さつまいも
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

こめ
さとう
さといも しろごま

あぶら

20 木
チンゲンサイは中国

ちゅうごく

野菜
やさい

で、今
いま

から４2年
ねん

前
まえ

の１９７

２年
ねん

、日本
にほん

と中国
ちゅうごく

が国交
こっこう

を結
むす

んで以降
いこう

に日本
にほん

に

やって来
き

ました。味
あじ

と食感
しょっかん

が私
わたし

たち好
この

みですよね。

ご飯
はん 鶏肉

とりにく

とさつまいも

のミックス揚げ

中華
ちゅうか

なめこスープ

チャプチェ

豚
ぶた

汁
　じる

こまつなののり酢
ず

和
あ

え
柿
かき

とりにく
ぶたにく
さば
みそ
まぐろ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
いんげん
ねぎ
こまつな

しんしょうが
だいこん
はくさい
しめじ　ごぼう
キャベツ　かき

19 水
今日
きょう

は「食
しょく

育
いく

の日
ひ

」です。今月
こんげつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

の

食材
しょくざい

は柿
かき

です。そこで、柿
かき

にちなんだことわざを紹介
しょうかい

し

ます。「桃
もも

栗
くり

三
３

年
ねん

、柿
かき

八
８

年
ねん

」その意味
いみ

は何
なん

でしょう？

しょうが

そぼろご飯
はん さばの塩焼

しおや

き

いわし　みそ
おから
たまご
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
いんげん

しょうが
しろねぎ　ごぼう
はくさい　えのき
きりぼしだいこん
ほししいたけ

こめ
げんまい
パンこ　さとう
さつまいも
こんにゃく

18 火

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

ると、丈夫
じょうぶ

な歯
は

やあごをつくるだけでなく、肥満
ひまん

の予防
よぼう

や

胃腸
いちょう

の働
はたら

きをよくしてくれるなどよいことがたくさんありま

す。よくかんでたべましょう。

発芽玄米
はつがげんまい

ご飯
はん いわしの

さつま揚
あ

げ

さつまいものみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

鶏
とり

だんごスープ

きのことキャベツのソテー

17 月
今日
きょう

は、ALTブルック先生
せんせい

のおすすめメニュー「ベイクド

ポテト」です。じゃがいもに２種類
しゅるい

のチーズを使
つか

って焼
や

き

上
あ

げています。味
あじ

わって食
た

べてみてくださいね。

アップル

米粉
こめこ

パン
ベイクドポテト

主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

その2 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

あぶら

こめ
こむぎたんぱく
さとう
じゃがいも
でんぷん

ショートニング
オリーブあぶら
あぶら

ベーコン
とりにく
とうふ

スキムミルク
ぎゅうにゅう
クリームチーズ
チーズ

パセリ
にんじん
ほうれんそう
こまつな

りんご　しめじ
たまねぎ
しょうが　もやし
キャベツ
エリンギ　セロリ

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主に体の組織をつくる

 食べ物を大切にしよう！ 


