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★今月
こ ん げ つ

のめあては『食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう！』 さば　さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　　でんぷん あぶら

　秋
あ き

も深
ふか

まり、山
やま

が色
い ろ

鮮
あざ

やかになってきましたね。 みそ ひじき はねぎ れんこん さとう ごま

世界
せ か い

の人口
じ ん こ う

は６０億人
お く に ん

あまり。このうち8億人
お く に ん

の人々
ひ と び と

が毎日
まいにち

充分
じゅうぶん

に食
た

べること たまご ごぼう ながいも

ができず、栄養
え い よ う

丌足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

です。一方
い っ ぽ う

で食
た

べ過
す

ぎによる肥満
ひ ま ん

、食
た

べ残
の こ

しや食品
しょくひん

だいず 　 こんにゃく

廃棄
は い き

など食
た

べ物
も の

が無駄
む だ

になっています。 おから　とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

食
た

べ物
も の

を大切
たいせつ

にし、食
た

べ残
の こ

しを減
へ

らすことは、生
な ま

ごみの減少
げんしょう

にもなり、地球
ち き ゅ う

の ぶたにく　いか なまクリーム はねぎ しろねぎ パンこ

環境
かんきょう

にもやさしい食
た

べ方
かた

ですね。 ぎゅうにく パセリ しめじ　きゃべつ じゃがいも

まずは、自分
じ ぶ ん

にできることから始
は じ

めてみましょう。 たまご　ベーコン ブロッコリー コーン ムース

★小松菜
こ ま つ な

しそぎょうざ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ パン あぶら

江戸
え ど

時代
じ だ い

に東京
とうきょう

の小松川
こ ま つ が わ

でつくられたことから、小松菜
こ ま つ な

と呼
よ

ばれるようにな ぶたにく チンゲンサイ はくさい　しめじ ちゅうかめん ごまあぶら

ったそうです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

で寒
さ む

さに強
つよ

く、霜
し も

にあたると甘
あま

みがアップし、おいし うずらたまご こまつな しいたけ でんぷん 　

くなります。栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、特
と く

にカルシウムはほうれんそうの３倍
ばい

以上
い じ ょ う

です。 いか しょうが　にんにく 　

★郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

はまち　みそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　りんご ごはん あぶら

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

は、その地域
ち い き

から得
え

られる食材
しょくざい

を使
つか

た「ふるさと料理
り ょ う り

」です。１１ ぶたにく わかめ はねぎ だいこん こんにゃく

月
がつ

６日
にち

は、鳥取
と っ と り

の味
あ じ

、山陰
さん いん

ずわいがに漁
りょう

の解禁
かいきん

日
び

です。これから、かに汁
じ る

・ とうふ はくさい

かに鍋
なべ

、焼
や

きがになどのおいしい郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を味
あ じ

わえますね。 かに きゅうり

★いい歯
は

の日
ひ

だいず　あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　コーン ごはん　さとう あぶら

昔
むかし

の人
ひ と

と比
く ら

べると、現代
げんだい

に生
い

きる私
わたし

たちの噛
か

む力
ちから

は低下
て い か

していると言
い

われま とりにく ひじき はねぎ えだまめ でんぷん

す。よく噛
か

まなければ食
た

べられない伝統的
で ん と う て き

な食
た

べ物
も の

が敬遠
けいえん

され、軟
やわ

らかく口
く ち

とうふちくわ いんげん たまねぎ さつまいも 　

当
あ た

りのよいものが好
こ の

まれるようになったことも関係
かんけい

しているようです。 とうふ しめじ こんにゃく 　

★納豆
な っ と う

さわら ぎゅうにゅう にんじん えのき　たまねぎ ごはん あぶら

納豆
なっとう

の原料
げんりょう

は大豆
だいず

です。同
おな

じ大豆
だいず

からできる豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

から伝
つた

えられたもの みそ はねぎ しめじ　えだまめ じゃがいも 　

ですが、納豆
な っ と う

は日本
に ほ ん

独自
ど く じ

のものです。 あつあげ なめこ さとう 　

栄養
え い よ う

価
か

の高
たか

い納豆
な っ と う

は、スーパーへ行
い

くとひきわり納豆
な っ と う

や黒豆
く ろ ま め

納豆
な っ と う

など、いろ 　 エリンギ でんぷん 　

いろな種類
し ゅ る い

のものがあります。 なっとう　みそ ぎゅうにゅう はねぎ コーン　だいこん ごはん あぶら

今月
こん げつ

はひき肉
に く

、納豆
な っ と う

、ねぎ、コーンに卵
たまご

、みそ、しょうゆ、片栗粉
か た く り こ

を加
く わ

えて ぎゅうにく もずく にんじん たまねぎ　きゅうり でんぷん 　

丸
ま る

めたものを揚
あ

げた納豆
な っ と う

ボールの登場
とうじょう

です。納豆
な っ と う

が苦手
に が て

な人
ひ と

にも食
た

べやすく ぶたにく えのき さとう 　

なっています。ご家庭
か て い

でもぜひ作
つ く

ってみてください。 たまご　かまぼこ かき 　

★ブロッコリー きなこ ぎゅうにゅう にんじん にんにく パン あぶら

１１月
がつ

から３月
がつ

がおいしい時期
じ き

です。ブロッコリーには、がん細胞
さ い ぼ う

の増殖
ぞうしょく

を ウインナー トマト たまねぎ さとう オリーブあぶら

抑
お さ

える成分
せいぶん

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある成分
せいぶん

が含
ふ く

まれています。 ベーコン 　 パセリ ごぼう じゃがいも 　

今月
こん げつ

は青谷
あ お や

町
ちょう

でつくられたブロッコリーが登場
とうじょう

する予定
よ て い

です。 だいず ブロッコリー 　 マカロニ 　

★ガイナーレ応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく ごはん あぶら

ガイナーレ鳥取
と っ と り

は、鳥取市
と っ と り し

にある、とりぎんバードスタジアムを試合
し あ い

場
じょう

にし ぶたにく　とうふ ヨーグルト ピーマン たまねぎ　コーン ながいも ごま

ているサーカークラブです。現在
げんざい

、Jリーグ（日本
に ほ ん

プロサッカーリーグ）の ひよこまめ チンゲンサイ はくさい　かぶ さとう

J2で試合をしています。みんなで、応援
お う え ん

にいきましょう。 たまご　かに ほうれんそう きゅうり 　

★山形
や ま が た

いものこ汁
じ る

ます ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

山形
やまがた

県
けん

のソールフードとしておなじみの芋
い も

煮
に

会
かい

での「いものこ汁
じ る

」です。牛肉
ぎゅうにく

みそ ピーマン ごぼう さといも マヨネーズ

と里芋
さ と い も

・こんにゃく・人参
にん じん

・ごぼう・大根
だい こん

・しいたけの具
ぐ

だくさん汁
じ る

で、味
あ じ

は ぎゅうにく はねぎ しいたけ こんにゃく ごま

しょうゆベースになります。 さつまあげ いんげん れんこん さとう 　
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センター

日
曜
日 献立

こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ
副菜
ふ く さ い

おもにエネルギーになる

緑
みどり

主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

月

きのこのみそ汁
しる

大豆
だいず

とひじきの炒
い

り煮
に

ご飯
は ん

かにの酢の物
すのもの

五目
ごもく

ひじき

ご飯
は ん

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき 栄
えい

　養
よ う

　価
か

　　 　 　

黄
き

デザート

ほか

赤
あか

いかサラダ

ゆでブロッコリー

36130.3

とうふちくわのすまし汁
じる

721

694

856 2.1

★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」やスマートフォンアプリ『とっとり便利帳』で「献立表」「食育だより」がご覧いただけます。

699

ますの

もみじ焼
や

き

山形
やまがた

いものこ汁
じる

ご飯
は ん

れんこんきんぴら

★太字は青谷町で育った食べ物です。収穫状況により、変更になる場合もあります。

食べ物を大切にしよう！ 
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　　　　　　　　　　　　　　★とっとりふるさと探検
たんけん

おから　とうふ　いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　でんぷん あぶら

　　　　　　　　　　　　　　　　　毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。 ぎゅうにく　ぶたにく かいそう ブロッコリー はくさい パンこ ドレッシング

　　　　　　　　　　　　　　　　鳥取市の学校給食では、地産地消に はるまき　たまご はねぎ コーン タルト 　

　　　　　　　　　　　　　　　　取
と

り組
く

んでいます。毎月「とっとり ふかひれ　かまぼこ きゃべつ ムース

　　　　　　　　　　　　　　　　ふるさと探検」の日に各地域で生産 おふくろたまご ぎゅうにゅう にんじん まいたけ　きく ごはん　でんぷん 　

　　　　　　　　　　　　　　　　する食べ物を味わっています。今月 とりにく はねぎ しめじ　かき さとう 　

　　　　　　　　　　　　　　　　は、鳥取市
とっとりし

の神戸
かんど

地区
ちく

の柿
かき

の登場
とうじょう

で かつおぶし ほうれんそう ごぼう こんにゃく 　

　　　　　　　　　　　　　　　　す。 　 だいこん さといも 　

★感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを忘
わ す

れずに たら　ハム ぎゅうにゅう にんじん だいこん パン バター

11月
がつ

23日
にち

（火
か

）は、勤労
き ん ろ う

感謝
かん し ゃ

の日
ひ

です。 とりにく なまクリーム はねぎ はくさい こむぎこ マヨネーズ

好
す

き嫌
き ら

いで給食
きゅうしょく

を残
の こ

してしまっている人
ひ と

は あぶらあげ こまつな コーン　 うどん 　

いませんか？ ちくわ きゅうり ながいも 　

給食
きゅうしょく

ができるまでには、たくさんの人
ひ と

の手
て

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　でんぷん あぶら

がかかっています。 かまぼこ はねぎ ごぼう さつまいも ごま

献立
こ ん だて

を考
かんが

える人
ひ と

、調理
ち ょ う り

する人
ひ と

、給食
きゅうしょく

の材料
ざいりょう

たまご いんげん れんこん みずあめ くるみ

をつくる人
ひ と

、運
は こ

んでいる人
ひ と

、準備
じ ゅ ん び

や片付
か た づ

け ベーコン なし さとう 　

をする人
ひ と

など、見
み

えないところでたくさん さけ　みそ ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

の人
ひ と

が協力
きょうりょく

してできています。 あぶらあげ はねぎ たまねぎ パンこ 　

また、私
わたし

たちは動物
ど う ぶ つ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

をいただいています。 かまぼこ しいたけ さとう 　

感謝
かん し ゃ

の気持
き も

ちをもって、食
た

べ物
も の

を大切
たいせつ

にしましょう。 とりにく　とうふ 　 グリンピース さといも 　

★海
か い

そう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん きゃべつ　なし ごはん ごま

海藻
かい そう

には、皮膚
ひ ふ

やのどを丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり、髪
かみ

の毛
け

を黒
く ろ

くして抜
ぬ

けるののを防
ふせ

いで ぶたにく わかめ ピーマン たまねぎ　しめじ さとう あぶら

くれたり、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、いらいらした気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

かせたり、お腹
なか

の みそ　 チンゲンサイ しょうが　にんにく ごまあぶら

中
なか

を掃除
そ う じ

してくれたり、いろいろな栄養
え い よ う

が満点
まん てん

です。 　 にら もやし

★みかん さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん　さとう あぶら

　国内
こ く な い

の果実
か じ つ

生産
せいさん

量
りょう

のトップを占
し

める、代表
だいひょう

的
て き

な果物
く だ も の

です。ビタミンCという栄
え い

とうふ はねぎ だいこん じゃがいも

要素
よ う そ

がたくさん含
ふ く

まれます。ビタミンCは抵抗力
ていこ うり ょく

をつけ、かぜなどの病気
び ょ う き

にかか みそ ピーマン ごぼう こんにゃく

りにくくしたり、疲
つか

れをとってくれます。 ぶたにく 　 みかん さといも

★白菜
は く さ い

とりにく　だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ パン あぶら

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。寒
さ む

くなって、霜
し も

がおりるころが、甘
あま

みがでてもっともおい ベーコン パセリ しょうが　にんにく マーマレード マーガリン

しいと言
い

われています。これからの季節
き せ つ

、サラダ。おひたし、漬物
つけ もの

、鍋物
なべ もの

など ミックスビーンズ コーン　はくさい メイプルシロップ

いろいろな料理
り ょ う り

で、おいしい白菜
は く さ い

をたくさん食
た

べてください。 ウインナー きゅうり

★ふきよせ煮
に

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しめじ ごはん　さとう あぶら

今月
こん げつ

の７日
にち

は立冬
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します。 やきぶた チンゲンサイ きゃべつ　たけのこ じゃがいも

31.2750

2.6

2.6

2.2

324.0

320825

323

357

323

35.9

308

30.9

33.3

28.8

1.832.1

24.4

37.3 2.1

628

★太字は青谷町で育った食べ物です。収穫状況により、変更になる場合もあります。
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★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」やスマートフォンアプリ『とっとり便利帳』で「献立表」「食育だより」がご覧いただけます。

おもにエネルギーになる


