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

みそ オクラ ほししいたけ そうめん 612 21.0 13.1 2.6

ぎゅうにく あまながとうがらし なす さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

とうがらし 704 24.1 14.3 3.0

いか ぎゅうにゅう にんじん とうがん ごはん あぶら

とうふ こんぶ ねぎ たまねぎ こむぎこ

きゅうり パンこ

だいこん　（中
ち ゅ う

）ぶどう ノンエッグマヨネーズ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが コッペパン

ロースハム パセリ スイートコーン じゃがいも

ほうれんそう たまねぎ

キャベツ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん オリーブあぶら

ぶたにく グリーンアスパラガス なす　たまねぎ さとう

とりにく トマト えのきたけ じゃがいも

にんにく マカロニ

かれい 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 こまつな しめじ こむぎこ

たくあん　もやし でんぷん

きゅうり　（小
しょう

）ぶどう

あじ ぎゅうにゅう とうがらし たまねぎ ごはん あぶら

みそ わかめ にんじん えのきたけ でんぷん ごまあぶら

ぶたにく ねぎ にがうり こむぎこ　さとう

とうふ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく わかめ にんじん にんにく じゃがいも

グリーンアスパラガス なし　キャベツ

みょうが　だいこん

たら ぎゅうにゅう にんじん もやし コッペパン あぶら

ロースハム チーズ チンゲンサイ たまねぎ パンこ ドレッシング

だいず きくらげ こむぎこ

えだまめ　きゅうり

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

とうふ ひじき ほうれんそう たまねぎ こんにゃく

みそ ピーマン しょうが さとう

ちくわ （中
ちゅう

）なし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく ごはん あぶら

ぎゅうにく にら しょうが　なし さとう

みそ はくさいキムチ ズッキーニ あんにんどうふ

たら　いか みかん　りんご

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが ごはん

みそ わかめ ねぎ たまねぎ じゃがいも

ロースハム ほうれんそう きゅうり　キャベツ さとう

（小
しょう

）なし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん うめ ごはん あぶら

あじ ねぎ たまねぎ げんまい ごまドレッシング

とうふ ごぼう パンこ

みそ　まぐろ きゅうり　しょうが こむぎこ

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。収穫状況等
し ゅ う か く じ ょ う き ょ う と う

により変更
へ ん こ う

になることがあります。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。

674 28.7 20.3 2.4 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・梅
う め

の香
か お

りチキンカツは、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の梅
う め

を使用
し よ う

していて、とて

も香
か お

りのよいチキンカツです。梅
う め

に多
お お

く含
ふ く

まれるクエン酸
さ ん

には、細菌
さ い き ん

の活動
か つ ど う

を抑
お さ

え、

虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。よくかんで、味
あ じ

わいながら食
た

べてください。782 33.2 22.6 2.7

8 火 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

梅
う め

の香
か お

りチキンカツ
あじのつみれ汁

じ る

ごぼうサラダ

(小
しょう

）

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

649 25.3 14.3 2.5 ●二十
に じ っ

世紀
せ い き

梨
な し

について・・・二十
に じ っ

世紀
せ い き

梨
な し

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

の一
ひ と

つです。日
ひ

当
あ

たりと水
み ず

はけがよい山
や ま

の斜面
し ゃ め ん

を利用
り よ う

して、100年
ね ん

以上
い じ ょ う

前
ま え

から栽培
さ い ば い

されています。

酸味
さ ん み

と甘
あ ま

みのバランスがとれた味
あ じ

わいと、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。695 26.5 14.5 3.0

7 月 ご飯
は ん

いわしのしょうが煮
に

じゃがいものみそ汁
し る

きゅうりの甘酢
あ ま ず

和
あ

え

605 23.1 12.1 2.6 ●スタミナ焼
や き

肉
に く

について・・・今日
き ょ う

は、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

な豚肉
ぶ た に く

や牛肉
ぎ ゅ う に く

、ビタミンB1

の吸収
き ゅ う し ゅ う

をよくして疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

つにんにく、食欲
し ょ く よ く

増進
ぞ う し ん

に効果
こ う か

のあるしょうがを

使
つ か

っています。スタミナをつけて元
げ ん

気
き

に過
す

ごしましょう。693 26.4 13.1 3.0

4 金 ご飯
は ん

スタミナ焼
や き

肉
に く

海鮮
か い せ ん

キムチスープ

杏仁
あ ん に ん

フルーツ

(中
ちゅう

）

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

624 24.8 16.9 2.2 ●はまちについて・・・はまちは、体
からだ

を作
つ く

るもとになるたんぱく質
し つ

や鉄分
て つ ぶ ん

などの栄養
え い よ う

素
す

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。また、はまちの油
あぶら

には血液
け つ え き

をサラサラにしたり、記憶力
き お く り ょ く

を高
た か

める働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のはまちを使用
し よ う

しています。741 29.0 19.2 2.7

3 木 ご飯
は ん

はまちの照
て

り焼
や

き
夏
な つ

だいこんのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

560 25.3 20.5 3.2 ●きくらげについて・・・きくらげ（木耳
き く ら げ

）は、海
う み

のくらげではなく、山
や ま

のきのこの一
ひ と

つで

す。歯
は

ごたえがくらげに似
に

ていることや、形
かたち

が耳
み み

に似
に

ていることから、この名
な

がつい

たそうです。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

で栽培
さ い ば い

されているきくらげを、スープに使用
し よ う

しました。672 29.9 23.8 3.9

2 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
たらのフライ

きくらげともやしのスープ

ビーンズサラダ

721 23.3 20.4 3.2 ●わかめについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ち ょ う

酒
さ け

ノ津
つ

でとれた生
な ま

わかめを、サラダに

使用
し よ う

しています。わかめには、骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムやおなかの中
な か

をきれ

いにする食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が含
ふ く

まれています。日本
に ほ ん

海
か い

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。840 27.1 23.8 3.9

1 火 ご飯
は ん

フランクフルト

夏
な つ

野
や

菜
さ い

カレー

わかめのサラダ

621 24.8 14.9 3.4 ●ゴーヤについて・・・沖縄
お き な わ

で多
お お

く栽培
さ い ば い

されている夏
な つ

が旬
し ゅ ん

の野菜
や さ い

で、果肉
か に く

が苦
に が

いため

「にがうり」とも呼
よ

ばれています。ビタミンＣを多
お お

く含
ふ く

み、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

や風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の豚肉
ぶ た に く

や豆腐
と う ふ

を使
つ か

った、ゴーヤチャンプルーです。695 27.0 15.5 3.9

31 月 わかめご飯
は ん

あじの甘酢
あ ま ず

かけ
万葉
ま ん よ う

の玉
た ま

姫
ひ め

のみそ汁
し る

ゴーヤチャンプルー

(小
しょう

）

ぶどう

603 22.7 14.5 2.3 ★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

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は、かれいの

から揚
あ

げやたくあんを使用
し よ う

した和
あ

え物
も の

を取
と

り入
い

れて、かみごたえのある献立
こ ん だ て

にしま

した。よくかんで、丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

やあごをつくりましょう。671 26.3 16.0 2.9

28 金 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ
もずくのみそ汁

し る

はりはり和
あ

え

みかん

バー

648 24.8 14.4 2.1 ●くろぼっこについて・・・気高
け た か

町
ち ょ う

の黒
く ろ

ぼく（黒土
く ろ つ ち

）で学校
が っ こ う

給食用
き ゅ う し ょ く よ う

に計画
け い か く

栽培
さ い ば い

されてい

るじゃがいもは、「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。水
み ず

はけがよく、栄養分
え い よ う ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

な黒
く ろ

ぼくで育
そ だ

つ「くろぼっこ」は、ほくほくとして甘味
あ ま み

があるのが特徴
と く ち ょ う

です。746 28.5 15.6 2.5

27 木 ご飯
は ん おろしソース

ハンバーグ

大黒
だ い こ く

なす美
び

のスープ

くろぼっこのトマト煮
に

25.6 19.0 3.3 ●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは、色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

「緑黄色
り ょ く お う し ょ く

野菜
や さ い

」の一
ひ と

つ

で、ビタミンやミネラルなどの栄養素
え い よ う そ

をたくさん含
ふ く

んでいます。中
な か

でも、貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

に

役立
や く だ

つ鉄分
て つ ぶ ん

の量
り ょ う

は、野菜
や さ い

の中
な か

ではトップクラスです。今日
き ょ う

はサラダに使用
し よ う

しました。720 30.6 22.3 4.2

15.6

26 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

全
ぜ ん

粒
りゅう

パン

チキンの

ジンジャーソテー

コーンポタージュ

ほうれんそうのカラフルサラダ

600

デザート

ほか

夏
な つ

だいこんの塩
し お

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 693 21.8 17.7 2.4

とうがんと豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る （中

ちゅう

）

ぶどう

582 18.7

さばのみそ煮
に

2.0

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

●甘
あ ま

長
な が

とうがらしについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の甘
あ ま

長
な が

とうがらしをピリッと辛
か ら

く味
あ じ

付
つ

けし、ご飯
は ん

が進
す す

む献立
こ ん だ て

にしました。まだ残暑
ざ ん し ょ

が続
つ づ

きますが、給食
き ゅ う し ょ く

をしっかりと食
た

べ

て元
げ ん

気
き

に充実
じ ゅ う じ つ

した学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

ってください。

●いかについて・・・今日
き ょ う

の主
し ゅ

菜
さ い

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたするめいかのフライで

す。いかには、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効果
こ う か

があるタウリンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれているので、暑
あ つ

い夏
な つ

を乗
の

り切
き

るためにもしっかり食
た

べましょう。

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ ｇ
もとになる（黄

き

）

25 火 ご飯
は ん

いかのフライ

24 月 ご飯
は ん

お　か　ず 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

ｇ

甘
あ ま

長
な が

とうがらしのピリ辛
か ら

炒
い た

め

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 献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

そうめん汁
じ る

８・９月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう 　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
きゅ うしょく

センター
平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

日
曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

 とっ とり し    こんげつ      きゅうしょく 

 鳥取市の今月の給食めあて 



　 　

８・９月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう 　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
きゅ うしょく

センター
平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

 とっ とり し    こんげつ      きゅうしょく 

 鳥取市の今月の給食めあて 

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 グリーンアスパラガス たまねぎ こめこパン カシューナッツ 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく かぼちゃ　トマト なす　にんにく じゃがいも あぶら 576 27.2 18.1 3.7

ウインナー にんじん スイートコーン さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

チンゲンサイ キャベツ 668 31.1 20.2 4.3

さわら ぎゅうにゅう にら レモン ごはん あぶら

たまご にんじん たまねぎ さとう

ぎゅうにく ピーマン えのきたけ　たけのこ

エリンギ　しょうが

あごちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら　ドレッシング

みそ あおのり ほうれんそう しいたけ こむぎこ

たこ ブロッコリー らっきょう ながいも

キャベツ なしシャーベット

ぶたにく ぎゅうにゅう トマト にんにく　しょうが ごはん あぶら

とうふ とうがらし たまねぎ こむぎこ

さつまあげ モロヘイヤ えのきたけ さとう　でんぷん

にんじん だいこん　えだまめ こんにゃく

ます ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

みそ のり グリンピース キャベツ じゃがいも

ぎゅうにく ほうれんそう えのきたけ こんにゃく

ちくわ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし コッペパン ごまあぶら

あごちくわ チンゲンサイ たけのこ　きくらげ くろざとう

たまご スイートコーン こむぎこ

だいこん　キャベツ ちゅうかめん

ぎゅうにく ぎゅうにゅう トマト なす ごはん あぶら

ぶたにく わかめ ねぎ らっきょう ゼリー

ゆば　とうふ にんじん たまねぎ　にんにく

いか ピーマン きゅうり　キャベツ

あご ぎゅうにゅう ねぎ だいこん　しめじ ごはん あぶら

みそ にんじん えのきたけ こむぎこ

ぶたにく ほうれんそう たまねぎ　なす でんぷん

あまながとうがらし しょうが さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす ごはん あぶら

あぶらあげ あおのり こまつな たまねぎ さとう

みそ きりぼしだいこん

ちくわ キャベツ

はたはた ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

かまぼこ ねぎ しいたけ パンこ　こむぎこ

とりにく きゅうり さといも　さとう

きなこ キャベツ　うめ だんご

ぎゅうにく ぎゅうにゅう かぼちゃ れんこん ごはん あぶら

ぶたにく にんじん だいこん　たまねぎ パンこ

チンゲンサイ エリンギ　キャベツ こむぎこ

にら はくさいキムチ

さば ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん ごま

とうふ ねぎ だいこん さつまいも

みそ きゅうり こんにゃく

かまぼこ さとう

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく わかめ トマト にんにく でんぷん

ぶたにく とうがらし もやし はるさめ

こまつな　パセリ じゃがいも

●トマトについて・・・トマトが赤
あ か

いのは、日光
に っ こ う

をたくさん浴
あ

びて「リコピン」という色
し き

素
そ

が作
つ く

られるからです。リコピンには、がんや動脈
ど う み ゃ く

硬化
こ う か

などの生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
び ょ う

を防
ふ せ

ぐ効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のトマトを夏野菜
な つ や さ い

のミネストローネに入
い

れました。

●酢
す

について・・・酢
す

は昔
むかし

からなじみの深
ふ か

い調味料
ち ょ う み り ょ う

です。酢
す

の入
は い

った料理
り ょ う り

はさっぱり

と食
た

べることができるので、蒸
む

し暑
あ つ

い時期
じ き

の食欲
し ょ く よ く

増進
ぞ う し ん

にも役立
や く だ

ちます。今日
き ょ う

は、鳥
と っ

取
と り

県
け ん

産
さ ん

のほうれんそうを使
つ か

ってのり酢
ず

和
あ

えにしました。

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市産
と っ と り し さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。収穫状況等
し ゅ う か く じ ょ う き ょ う と う

により変更
へ ん こ う

になることがあります。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。

557 23.1 17.5 3.2 ●だいずについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のだいずでチリコンカン作
つ く

りました。だいず

は、「畑
はたけ

の肉
に く

」と呼
よ

ばれるほど良質
り ょ う し つ

のたんぱく質
し つ

をたくさん含
ふ く

んでいて、筋肉
き ん に く

などの

体
からだ

をつくるもとになります。みなさんに積極的
せ っ き ょ く て き

に食
た

べてほしい食
た

べ物
も の

の一
ひ と

つです。663 27.0 19.9 4.0
30 水

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリコンカン

わかめスープ

こふきいも

610 24.5 14.8 2.4 ●さつまいもについて・・・さつまいもが旬
し ゅ ん

の時期
じ き

をむかえました。鳥取市
と っ と り し

賀
か

露
ろ

・湖
こ

山
や ま

・末恒
す え つ ね

地区
ち く

で、計画
け い か く

栽培
さ い ば い

されているさつまいも『砂丘
さ き ゅ う

甘藷
か ん し ょ

』の登場
と う じ ょ う

です。今日
き ょ う

はみ

そ汁
し る

に使用
し よ う

しましたので、ほくほくとした甘
あ ま

いさつまいもを味
あ じ

わってください。702 28.2 16.5 2.8
29 火 ご飯

は ん

さばの塩焼
し お や

き
さつまいものみそ汁

し る

だいこんのごま酢
ず

和
あ

え

617 20.5 16.1 2.5 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

の根菜
こ ん さ い

のスープには、かみごたえのあるれんこんを使
し

用
よ う

しています。よくかんで食
た

べると脳
の う

の血流
け つ り ゅ う

がよくなり、脳
の う

を活性化
か っ せ い か

することも期待
き た い

できます。今日
き ょ う

の給食
き ゅ う し ょ く

は、特
と く

にかむことを意識
い し き

しながら食
た

べてみましょう。708 23.2 17.8 2.9
28 月 ご飯

は ん

かぼちゃコロッケ
根菜
こ ん さ い

のスープ

豚肉
ぶ た に く

のピリ辛
か ら

炒
い た

め

月見団子
つ き み だ ん ご

672 23.3 16.6 2.4 ★月見
つ き み

献立
こ ん だ て

★・・・9月
が つ

27日
に ち

は十五夜
じ ゅ う ご や

です。今日
き ょ う

は一足
ひ と あ し

早
は や

い月見
つ き み

献立
こ ん だ て

です。日本
に ほ ん

で

は、月
つ き

の満
み

ち欠
か

けを農作業
の う さ ぎ ょ う

の目安
め や す

とし、豊作
ほ う さ く

に感謝
か ん し ゃ

して団子
だ ん ご

やさといもをお供
そ な

えす

る風習
ふ う し ゅ う

があります。 今日
き ょ う

はデザートに月見
つ き み

団子
だ ん ご

をつけました。762 26.6 18.8 2.9
25 金 ご飯

は ん

はたはたのフライ
いものこ汁

じ る

きゅうりの紅
べ に

さし梅
う め

和
あ

え

616 23.8 15.6 2.4 ●切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

について・・・切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は、大根
だ い こ ん

を干
ほ

して乾燥
か ん そ う

させたものです。生
な ま

の大
だ い

根
こ ん

は1本
ほ ん

1kg程度
て い ど

ですが、乾燥
か ん そ う

させると100ｇ程
ほ ど

になり、栄養素
え い よ う そ

がぎゅっと濃縮
の う し ゅ く

されま

す。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を、人気
に ん き

のソース炒
い た

めにしました。713 27.8 17.4 2.9
24 木 ご飯

は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の香草
こ う そ う

焼
や

き
なすのみそ汁

し る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のソース炒
い た

め

581 22.1 12.8 2.1 ★とっとりふるさと探検
た ん け ん

日
び

★・・・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、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の

千両
せ ん り ょ う

なすである「大黒
だ い こ く

なす美
び

」です。大黒
だ い こ く

なす美
び

は、皮
か わ

が薄
う す

くて実
み

がやわらかいの

が特徴
と く ち ょ う

です。今日
き ょ う

は鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ち ょ う

産
さ ん

のしょうがを使
つ か

った、炒
い た

め物
も の

にしました。718 29.8 16.2 2.6
18 金 ご飯

は ん あごの

ねぎだれかけ

因幡
い な ば

のみそ汁
し る

大黒
だ い こ く

なす美
び

のしょうが炒
い た

め

ジオパーク

ゼリー

688 24.4 17.7 2.4 ★山陰
さ ん い ん

海岸
か い が ん

ジオパーク献立
こ ん だ て

★・・・山陰
さ ん い ん

海岸
か い が ん

ジオパークでは、さまざまな海岸
か い が ん

地形
ち け い

や

滝
た き

などの美
う つ く

しい景色
け し き

を見
み

ることができ、それを活
い

かして特色
と く し ょ く

ある農
の う

水
す い

産
さ ん

物
ぶ つ

が育
は ぐ く

まれ

ています。今日
き ょ う

は、いかやらっきょうなど多
お お

くの自然
し ぜ ん

の恵
め ぐ

みを使用
し よ う

した献立
こ ん だ て

です。783 28.0 19.5 2.8
17 木 ご飯

は ん 砂丘
さ き ゅ う

らっきょうの

ドライカレー

雨
あ め

滝
だ き

ゆばのすまし汁
じ る

ジオの幸
さ ち

サラダ

613 26.1 18.7 3.8 ●とっとりラーメンについて・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

の特産物
と く さ ん ぶ つ

であるあご竹輪
ち く わ

や鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

のもやし、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のたけのこやきくらげを使用
し よ う

したラーメンが登場
と う じ ょ う

します。あご

竹輪
ち く わ

のだしが効
き

いたとっとりラーメンを味
あ じ

わって食
た

べてください。713 29.3 20.8 4.6
16 水

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン
しゅうまい

とっとりラーメン

中華
ち ゅ う か

和
あ

え

667 29.0 12.9 2.1

763 33.9 14.1 2.5
15 火 ご飯

は ん

ますの西京
さいきょう

焼
や

き
肉
に く

じゃが

ほうれんそうののり酢
す

和
あ

え

675 24.6 22.6 2.4 ●夏
な つ

だいこんについて・・・早春
そ う し ゅ ん

に種
た ね

をまき、夏
な つ

から秋
あ き

に収穫
し ゅ う か く

するだいこんは「夏
な つ

だ

いこん」と呼
よ

ばれています。冬
ふ ゆ

に収穫
し ゅ う か く

するものと比
く ら

べて辛
か ら

みが強
つ よ

いですが、この辛
か ら

み成分
せ い ぶ ん

には血液
け つ え き

をさらさらにする働
はたら

きがあります。781 27.9 25.6 2.6
14 月 ご飯

は ん 豚肉
ぶ た に く

の

チリソースかけ

モロヘイヤのすまし汁
じ る

夏
な つ

だいこんの炒
い た

め煮
に

二十世紀
にじっせいき

梨
なし

シャーベット

649 21.0 14.4 3.0 ★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「とっとり県民
け ん み ん

の日
ひ

」です。明治
め い じ

14年
ね ん

9月
が つ

12

日
に ち

に現在
げ ん ざ い

の鳥取県
と っ と り け ん

が誕生
た ん じ ょ う

したことに由来
ゆ ら い

し、平成
へ い せ い

10年
ね ん

に制定
せ い て い

されました。今日
き ょ う

は、

地元
じ も と

の食材
し ょ く ざ い

をたくさん取
と

り入
い

れ、ふるさとの味
あ じ

が詰
つ

まった献立
こ ん だ て

にしました。776 25.6 17.4 3.9
11 金 ご飯

は ん あご竹輪
ち く わ

の

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

ながいものみそスープ

たことらっきょうのサラダ

610 23.0 17.8 2.0 ●ピーマンについて・・・ピーマンはビタミンA、C、Eが豊富
ほ う ふ

で、特
と く

にビタミンCはレモ

ンの2倍
ば い

も含
ふ く

まれています。ピーマンの苦
に が

みがやわらぐように、鳥取
と っ と り

県
け ん

産
さ ん

の牛肉
ぎ ゅ う に く

や

たけのこと合
あ

わせて香
か お

りよく炒
い た

めました。残
の こ

さず食
た

べましょう。牛肉
ぎゅうにく

とピーマンの炒
い た

め物
も の

709 27.0 20.3 2.4

キャベツのカシューナッツソテー

10 木 ご飯
は ん

さわらのレモン焼
や

き
にらたま汁

じ る

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ ｇ ｇ

9 水 米
こ め

粉
こ

パン ミートボール
夏野菜
な つ や さ い

のミネストローネ

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

）
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 ・ 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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ


