
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

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ねぎ ほししいたけ そうめん 632 24.4 14.3 2.7

ぶたにく あまながとうがらし しょうが さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

だいこん こんにゃく 724 27.8 15.5 3.1

とりにく ぎゅうにゅう アスパラガス たまねぎ ごはん ごま

ベーコン ひじき にんじん もやし さとう

とうふ こまつな (小
しょう

）ぶどう

みそ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう かぼちゃ しめじ　エリンギ コッペパン

ぶたにく なまクリーム チンゲンサイ たまねぎ パンこ　さとう

とりにく らっきょう でんぷん

いか きゅうり　キャベツ じゃがいも

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

みそ もずく ねぎ だいこん こむぎこ ごまあぶら

ぶたにく なす でんぷん

とうふ にがうり さとう

さんま ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぎゅうにく ほうれんそう ほししいたけ じゃがいも

えだまめ こんにゃく

キャベツ　(中
ちゅう

）ぶどう さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン たまねぎ　キャベツ ごはん あぶら

たら のり にんじん にんにく　しょうが さとう

とうふ ねぎ しめじ　きゅうり

もやし　こまつな

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん オリーブあぶら

ぶたにく トマト えだまめ　だいこん パンこ

ぎゅうにく ほうれんそう なし　にんにく じゃがいも

かつおぶし にんじん スイートコーン さとう

あご ぎゅうにゅう アスパラガス なす こめこパン あぶら

ベーコン わかめ にんじん たまねぎ パンこ

だいず えのきたけ こむぎこ

ぶたにく でんぷん

さわら　みそ ぎゅうにゅう ねぎ だいこん　たまねぎ ごはん

とりにく にんじん えだまめ　キャベツ じゃがいも

あつあげ きゅうり　みょうが こんにゃく

かまぼこ (小
しょう

)二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

さとう

とりにく ぎゅうにゅう オクラ たまねぎ　にんにく ごはん あぶら

あぶらあげ にんじん しょうが　とうがん こむぎこ

みそ ピーマン しいたけ　ごぼう でんぷん　さとう

(中
ちゅう

)二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

ながいも

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま

とうふ ねぎ キャベツ ふ

かまぼこ モロヘイヤ えのきたけ さとう

いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ベーコン ほうれんそう スイートコーン パンこ

アスパラガス だいこん こむぎこ

あまながとうがらし しめじ じゃがいも

８・９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

2.4

22.9

24.5

32.6

12.0

22.0

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
ｇ

17.9 ●ぶどうについて・・・鳥取県
とっとりけん

では、江戸
え ど

時代
じ だ い

末期
ま っ き

に北栄町
ほくえいちょう

で栽培
さいばい

され始
はじ

め、鳥取市
と っ と り し

や八
や

頭郡
ず ぐ ん

にも広
ひろ

まっていったと言
い

われています。いろいろな品種
ひんしゅ

がありますが、今
いま

の時期
じ き

は、巨
き ょ

峰
ほう

やピオーネという濃
こ

い紫色
むらさきいろ

をした、大粒
おおつぶ

のぶどうが旬
しゅん

を迎
むか

えています。2.8

●夏
なつ

だいこんについて・・・だいこんと言
い

えば、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のイメージが強
つよ

い野
や

菜
さい

ですが、春
はる

に

種
たね

をまき、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

する「夏
なつ

だいこん」もあります。冬
ふゆ

にとれるだいこんと違
ちが

い、細
ほそ

くて辛
から

み

が強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。体温
たいおん

を下
さ

げる働
はたら

きがあり、夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

に効果的
こ う か て き

です。

栄
えい

　養
よ う

　価
か

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ

20.2

817

604

☆かみかみ献立
こんだて

☆・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
まいつき

８のつく日
ひ

をかみかみ献立
こんだて

として、よくかむ食
た

べ

物
もの

を取
と

り入
い

れています。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、歯
は

ごたえのある因幡
い な ば

産
さん

のきのこや鳥取市
と っ と り し

産
さん

の

らっきょう、かみごたえのある鳥取市
と っ と り し

産
さん

のいかをとりいれました。

26.5

15.9

2.6

●あごについて・・・山陰
さんいん

地方
ち ほ う

では、『とびうお』のことを『あご』と呼
よ

んでいます。あごは、胸
むな

ビレが翼
つばさ

のようになっていて、危険
き け ん

を感
かん

じると敵
てき

から逃
に

げるために水面
すいめん

に飛
と

び出
だ

し、１００

メートルくらい海面
かいめん

を飛
と

びます。あごを使
つか

った『あごちくわ』も特産物
とくさんぶつ

として有名
ゆうめい

です。

●オクラについて・・・ネバネバとしたぬめりとプチプチとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の夏野菜
な つ や さ い

です。ネ

バネバのもとは、ペクチンやムチンという成分
せいぶん

で、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

え、血
ち

をきれいにし、病
びょう

気
き

になりにくくしてくれる働
はたら

きがあります。切
き

り口
く ち

は、かわいい星
ほし

の形
かたち

をしています。

●にがうりについて・・・にがうりはゴーヤーともいい、近年
きんねん

は、強
つよ

い日差
ひ ざ

しを和
やわ

らげるため

のグリーンカーテンとして栽培
さいばい

されていることも多
おお

い、夏野菜
な つ や さ い

です。独特
ど く と く

の苦
にが

み成分
せいぶん

には、

ガンを予防
よ ぼ う

したり、血
ち

をきれいにしたりする働
はたら

きがあります。

●夏野菜
な つ や さ い

について・・・夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜
や さ い

には、体
からだ

の余分
よ ぶ ん

な熱
ねつ

をとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るための栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、かぼちゃ、トマト、にんにく、えだま

め、夏
なつ

だいこんなど、夏野菜
な つ や さ い

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

にしました。

4.7

3.7

32.9

20.9 2.3

3.0

25.9

16.2

23.1

2.728.7

2.7

654 12.4

●いかについて・・・いかは、世界
せ か い

に約
やく

５００種
しゅ

、日本
に ほ ん

近海
きんかい

には９０種類以上
しゅるいいじょう

の種類
しゅるい

があり、

鳥取県
とっとりけん

でも、するめいか、白
しろ

いか、赤
あか

いかなど多
おお

く水揚
み ず あ

げされています。疲
つか

れをとる働
はたら

きが

ある『タウリン』を多
おお

く含
ふく

んでいるため、夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じ き

にはピッタリの食
た

べ物
もの

です。

●しょうゆについて・・・夏休
なつやす

み明
あ

けの給食
きゅうしょく

から、鳥取県産
とっとりけんさん

の貴重
きち ょう

な大豆
だ い ず

で作
つ く

られたしょう

ゆを使
つか

っています。地元
じ も と

の大豆
だ い ず

で作
つ く

られたしょうゆは、味
あじ

わい深
ぶか

く、料理
り ょ う り

の味
あじ

を引
ひ

き立
た

たせ

てくれます。今日
き ょ う

は、すまし汁
じる

にうすくちしょうゆ、ごま和
あ

えにこいくちしょうゆを使
つか

いました。

2.4

646

30.4

756

24.5

22.1

26.5

654

31.9

30.1

685

27.2

615

840

3.5

2.6

25.6

12.1

3.3

4.2

2.4

26.8

23.7

デザート

ほか

29

28

27 (小
しょう

）

ぶどう

牛乳
ぎゅうにゅう

木

さばのみそ煮
に

ご飯
は ん

そうめん汁
じ る

モロヘイヤのごま和
あ

え

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

ジャーマンポテト

いかとらっきょうのサラダ

もずくのみそ汁
し る

夏
な つ

だいこんのしょうが炒
い た

め

チリコンカン

五目
ご も く

煮
に

オクラのみそ汁
し る

もとになる（黄
き

）歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）
ｇ

お　か　ず

副菜
ふ く さ い

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

 のおもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

　楽
た の

しい夏休
な つ や す

みを過
す

ごすことができましたか？夏休
な つ や す

みは終
お

わりましたが、まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きます。毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、『早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん』を心
こころ

がけ、栄養
え い よ う

バランスのよい学校
が っ こ う

給食
き ゅ うし ょく

をしっかりと食
た

べましょう。

主
し ゅ

菜
さ い

水 コッペパン

火 ご飯
は ん

平成
へ い せ い

25年
ね ん

度
ど

曜
日

8
/
26

月 ご飯
は ん

日 主
し ゅ

食
し ょ く

夏野菜
な つ や さ い

カレー

ながいものオイスター炒
い た

め

豚肉
ぶ た に く

の因幡
い な ば

の

たれ炒
い た

め

さんまの

塩焼
し お や

き ほうれんそうのおひたし

なすのスープ

コーンスープ

あじの煮付
に つ

け

いかミンチカツ

706

4 米粉
こ め こ

パン

ご飯
は ん

ご飯
は ん

811

(小
しょう

）

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

9

火10

6

※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。

月

木
みょうがの酢

す

の物
も の

水

ミートボール
夏
な つ

だいこんのサラダ

たらのすまし汁
じ る

さわらの

ねぎみそ焼
や

き

照
て

り焼
や

きチキン

ハンバーグの

きのこソースかけ

ひじき和
あ

え

かぼちゃのシチュー

アスパラの和風
わ ふ う

スープ

ゴーヤチャンプルー

(中
ちゅう

）

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

741

はたはたの

南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

じゃがいものそぼろ煮
に

710

574

(中
ちゅう

）

ぶどう

743

　　　　　　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　　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

3.6

20.7

729

21.7

22.428.1

29.2

32.8

808

28.6

30 金 ご飯
は ん

ご飯
は ん

金 ご飯
は ん

9
/
2

3 火 ご飯
は ん

5

2.3

●因幡
い な ば

のたれについて・・・鳥取市
と っ と り し

にある農産物
のうさんぶつ

加工
か こ う

施設
し せ つ

「野菜畑
やさいばたけ

のシンデレラ」で作
つ く

られ

た『因幡
い な ば

のたれ』は、鳥取市
と っ と り し

産
さん

の梨
なし

・りんご・にんにく・みそなど地元
じ も と

の食
た

べ物
もの

を使
つか

った手作
て づ く

りの焼肉
やきにく

のたれです。野菜
や さ い

や果物
くだもの

の味
あじ

が詰
つ

まった濃厚
のうこう

な味
あじ

わいです。

2.3

12.9

14.7

19.9 ●じゃがいもについて・・・鳥取市
と っ と り し

では、学校
がっこう

給食用
きゅうしょくよう

に野菜
や さ い

の計画
けいかく

栽培
さいばい

を行
おこな

っています。

じゃがいもはその一
ひと

つで、鳥取市
と っ と り し

気高町
けたかちょう

逢坂
おうさか

の栄養
えいよう

がたくさんある黒
く ろ

ぼく（黒土
くろつち

）で栽培
さいばい

さ

れているので、『くろぼっこ』という愛称
あいしょう

で親
した

しまれています。

●みょうがについて・・・夏
なつ

を代表
だいひょう

する香味
こ う み

野菜
や さ い

で、さわやかな香
かお

りとほのかな苦
にが

み、シャキ

シャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。鳥取県
とっとりけん

東部
と う ぶ

地区
ち く

でとれたみょうがを使
つか

い、香
かお

りよくさっぱりと

仕上
し あ

げた酢
す

の物
もの

は、暑
あつ

い時期
じ き

にぴったりです。

3.0

2.0

2.0

月

710

665

587

きゅうりののり和
あ

え
ご飯

は ん

21.5

19.5

あごのフライ

2.6

42.2

31.8

814

25.9

28.6

809

若鶏
わかどり

肉
に く

の

ピリ辛
から

ソースかけ 28.0

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ft2mah7/EXP=1376917614;_ylt=A3JvcoHuxhBSexQABdiU3uV7/*-http%3A/b-cures.net/dl2/illust/grape03/illust_grape03_01.jp
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=125tjtote/EXP=1376917587;_ylt=A3Jvcn3SxhBSNzMA5wiU3uV7/*-http%3A/park18.wakwak.com/~osyare/hana/6cosmos.gi


８・９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　　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ コッペパン マヨネーズ 小学校 小学校 小学校 小学校

ロースハム チーズ チンゲンサイ ズッキーニ スパゲッティ 702 27.3 28.5 4.2

だいず トマト にんにく　えだまめ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり 846 32.1 33.9 5.2

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん らっきょう あかまいごはん あぶら

とうふちくわ わかめ ねぎ たまねぎ こむぎこ

ぎゅうにく こまつな ごぼう　しいたけ でんぷん　さとう

みそ なす　しょうが なしシャーベット

ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン たけのこ ごはん あぶら

いわしだんご にんじん しょうが さとう ごまあぶら

たまご ねぎ もやし　だいこん でんぷん　

ほうれんそう きゅうり　きくらげ

さば ぎゅうにゅう こまつな しめじ ごはん ごま

あぶらあげ ひじき にんじん たまねぎ こむぎこ あぶら

みそ さやいんげん れんこん でんぷん　さとう

とりにく ミニトマト こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう かぼちゃ にんにく　ごぼう こめこパン あぶら

ぶたにく チンゲンサイ たまねぎ　エリンギ

だいず　まぐろ スイートコーン

ベーコン キャベツ　きゅうり

はたはた ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とりにく ちりめんじゃこ ねぎ しいたけ パンこ　さとう

みそ あまながとうがらし なす　しょうが こむぎこ　さといも

たまねぎ 月見
つ き み

まんじゅう

ます ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ げんまいごはん ごま

みそ えだまめ じゃがいも

ぎゅうにく きりぼしだいこん こんにゃく

さつまあげ もやし　きゅうり さとう

いわし ぎゅうにゅう モロヘイヤ うめ　たまねぎ ごはん

とうふ にんじん えのきたけ さといも

ぶたにく さやいんげん れんこん

みそ だいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン マヨネーズ

ベーコン なまクリーム ブロッコリー らっきょう じゃがいも

たこ きゅうり　キャベツ なしゼリー

スイートコーン

あご ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん あぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ はくさいキムチ こむぎこ ごまあぶら

たまご ねぎ だいこん　しめじ でんぷん　さとう

みそ たまねぎ　にんにく はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ キャベツ ごはん

あぶらあげ こまつな たまねぎ パンこ　さとう

とうにゅう ほうれんそう もやし さつまいも

みそ　まぐろ にんじん きゅうり

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なす ごはん あぶら

ぎゅうにく わかめ チンゲンサイ えのきたけ こむぎこ

スイートコーン でんぷん　さとう

ごぼう　しょうが じゃがいも
769 31.6

632 26.9

21.5

31.3

36.7809

659

15.2

34.7

31.3
26

金 ご飯
は ん

木 ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

ハーブ焼
や

き

あごの

香
か お

り揚
あ

げ

30 月 ご飯
は ん

お好
こ の

み

平
ひ ら

つくね

●トマトについて・・・トマトの赤色
あかいろ

のもとである『リコピン』は、老化
ろ う か

やがん、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
　びょう

を予
よ

防
ぼう

する強
つよ

い力
ちから

をもっています。赤色
あかいろ

が濃
こ

いものほど、リコピンを多
おお

く含
ふく

んでいますので、太
た

陽
いよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて真
ま

っ赤
か

に熟
う

れたトマトを選
えら

んで食
た

べましょう。

●さばについて・・・さばのような青
あお

背
せ

の魚
さかな

には、エイコサペンタエン酸
さん

（ＥＰＡ）やドコサヘキ

サエン酸
さん

（ＤＨＡ）という脂
あぶら

がたくさん含
ふく

まれています。この脂
あぶら

は、血液
けつえき

をサラサラにし、脳
のう

の

働
はたら

きを良
よ

くしてくれます。今日
き ょ う

は、鳥取県
とっとりけん

で水揚
み ず あ

げされたさばを使
つか

っています。

27
24.5

★とっとり県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・９月
がつ

１２日
にち

は、鳥取県
とっとりけん

の誕生日
たんじょうび

である『とっとり県民
けんみん

の日
ひ

』

です。ふるさと鳥取
と っ と り

について理解
り か い

を深
ふか

め、鳥取県
とっとりけん

を大好
だ い す

きになってほしいという思
おも

いから、

鳥取県
とっとりけん

でとれた食
た

べ物
もの

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

にしました。

3.1

3.5

2.5

2.4

★緑化
りょ くか

とっとりフェア献立
こんだて

★・・・水
みず

と緑
みどり

あふれる鳥取
とっ とり

の風土
ふ う ど

やジオパーク

の風景
ふうけい

、鳥取
とっ とり

の自然
し ぜ ん

素材
そ ざ い

を生
い

かした「全国
ぜんこく

都市
と し

緑化
りょ くか

とっとりフェア」が開催
かいさい

さ

れます。今日
き ょ う

は、鳥取
とっ とり

の豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

が育
はぐく

んだ食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

です。

2.7

2.2

2.2

2.821.8

★とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

～青谷町
あおやちょう

～★毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

は、鳥取市
と っ と り し

の

西
にし

の端
はし

にある青谷町
あおやちょう

で取
と

れた「甘
あま

長
なが

とうがらし」を共通
きょうつう

食材
しょくざい

として、鳥取市
と っ と り し

全
すべ

ての給食
きゅうしょく

セン

ターで使
つか

います。月見
つ き み

献立
こんだて

として、いものこ汁
じる

や月見
つ き み

まんじゅうも取
と

り入
い

れました。

2.7 ●キムチについて・・・キムチは、野菜
や さ い

を唐辛子
と う が ら し

などの調味料
ちょうみりょう

につけて発酵
はっこう

させたもので、

韓国
かんこく

では各家庭
か く か て い

で作
つ く

られている伝統的
でんとうてき

な韓国
かんこく

の漬物
つけもの

です。はくさいで作
つ く

られたはくさいキ

ムチが有名
ゆうめい

ですが、だいこんやきゅうりなどでも作
つ く

られます。3.3

759

●豆乳
とうにゅう

について・・・豆乳
とうにゅう

は、大豆
だ い ず

を水
みず

に浸
ひた

し、ミキサーにかけ、水
みず

を加
くわ

えて煮詰
に つ

めてこした

ものです。大豆
だ い ず

のうま味
み

と栄養
えいよう

が詰
つ

まっています。飲
の

み物
もの

として飲
の

むのも良
よ

いですが、今日
き ょ う

のようにみそ汁
しる

やスープなどに少
すこ

し加
くわ

えると、味
あじ

がまろやかになり、栄養価
え い よ う か

もアップします。

2.8

4.1

702

910

29.6

21.0 2.9

3.4

●玄米
げんまい

について・・・玄米
げんまい

は、もみがらを取
と

り除
のぞ

いただけで、精白
せいはく

（ぬかを取
と

り除
のぞ

くこと）はさ

れていない米
こめ

のことで、精白米
せいはくまい

に比
く ら

べて茶色
ちゃいろ

く、かみごたえがあります。健康
けんこう

な体
からだ

をつくる

ために必要
ひつよう

な、ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をたくさん含
ふく

んでいます。

23.4 15.0 2.3 ●わかめについて・・・鳥取市
と っ と り し

気高町
けたかちょう

酒
さけ

ノ津
つ

では、わかめの養殖
ようしょく

が盛
さか

んです。鳥取市
と っ と り し

の学
がっ

校
こ う

給食
きゅうしょく

では、日本
に ほ ん

海
かい

の栄養
えいよう

をたっぷり吸収
きゅうしゅう

して育
そだ

った、気高
け た か

町
ちょう

産
　さん　

の生
なま

わかめを使用
し よ う

してい

ます。わかめに含
ふく

まれる豊富
ほ う ふ

なミネラルには、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にしてくれる働
はたら

きがあります。

※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。

20.0 2.9

35.4

14.4

15.6

30.3

18.6

18.8 2.5

29.2

23.0

24.1

27.8

17.2

31.9

32.9

39.1

23.8

27.3

747

768

600

841

695

659

790

736

18.3

31.3

19.0

27.2

677

●チンジャオロースについて・・・「チンジャオ」とは「ピーマン」、「ロース」とは「細切
ほ そ ぎ

りにした

肉
に く

」という意味
い み

があり、チンジャオロースは、細切
ほ そ ぎ

りにしたピーマンと豚肉
ぶたにく

を炒
いた

めて作
つ く

る中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

です。歯
は

ごたえが良
よ

くなるように、鳥取県産
とっとりけんさん

のたけのこの細切
ほ そ ぎ

りも入
い

れました。

ｇ

栄
えい

　養
よ う

　価
か

20.4

726

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

28.5

34.5 3.6

●根菜
こんさい

について・・・土
つち

の中
なか

で育
そだ

つ野菜
や さ い

で、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

を多
おお

く含
ふく

んでいるのが特徴
とくちょう

です。だいこん、にんじん、さといも、れんこんなどの根菜
こんさい

を鳥取
と っ と り

県産
けんさん

のみそを使
つか

い、みそ煮
に

にしました。

14.4

15.4

☆かみかみ献立
こんだて

☆・・・今月
こんげつ

２回目
か い め

のかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。今回
こんかい

のかみかみ食材
しょくざい

は、

「ごぼう」です。ごぼうには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん含
ふく

まれていて、かみごたえがあるだけでな

く、歯
は

やおなかの掃除
そ う じ

もしてくれます。給食
きゅうしょく

では、鳥取県産
とっとりけんさん

のごぼうを使
つか

っています。

4.1

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

ｇ
と と の え る（緑

みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

20 金

19

大山
だ い せ ん

の

恵
め ぐ

みパン

玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

米粉
こ め こ

パン

17 火

ご飯
は ん

24 火

13 金

25 水

木

ご飯
は ん

18 水

ご飯
は ん

赤
あか

がれいの

らっきょうソースかけ
赤
あ か

米
ま い

ご飯
は ん

11 水

大黒
だ い こ く

なす美
び

のしょうが煮
に

トマトスープスパゲッティ

12 木
とっとりみそ汁

し る

ビーンズサラダ

豆乳
と うに ゅう

みそ汁
し る

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

いわし団子
だ ん ご

のスープ

はたはたの

フライ

お　か　ず

副菜
ふ く さ い

ドライカレー

フランクフルト

チンジャオ

ロース

主
し ゅ

菜
さ い

ほうれんそうのツナ和
あ

え

月見
つ き み

まんじゅう

かぼちゃのスープ

いものこ汁
じ る

ごぼうサラダ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のごま酢
ず

和
あ

え

根菜
こ ん さ い

のみそ煮
に

モロヘイヤのすまし汁
じ る

らっちゃんサラダ

こまつなのみそ汁
し る

キムチスープ

甘
あ ま

長
な が

とうがらしのピリ辛
か ら

みそ炒
い た

め

とっとりグリーンポタージュ

肉
に く

じゃが

チャプチェ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

4.9

33.0

コッペパン

30.0

842

13.2

2.9

815

さばの

ごまだれかけ

3.1

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

歯
は

をつくる(赤
あか

)

709

594

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

27.4

ｇ

主
し ゅ

食
し ょ く

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

シャー

ベット

日
曜
日

デザート

ほか

ご飯
は ん

あじの

甘酢
あ ま ず

かけ

わかめスープ 615

なすと牛肉
ぎゅう にく

の炒
い た

め煮
に

ミニトマト

花
はな

トリピー

の

梨
なし

ゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

ますの

西京
さいき ょう

焼
や

き

いわしの梅
う め

煮
に
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