
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

ハム ぎゅうにゅう にんじん チンゲンサイ こめこパン あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく チーズ トマト たまねぎ こむぎこ 702 35.0 28.1 3.9

だいず キャベツ しいたけ パンこ 中学校 中学校 中学校 中学校

にんにく もやし さとう 791 39.4 30.0 4.6

さんま ぎゅうにゅう にんじん しめじ ごはん ごまあぶら

あつあげ ほうれんそう なす さつまいも

みそ さやいんげん たまねぎ こんにゃく

ぶたにく ごぼう さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ ごはん

ベーコン わかめ ねぎ キャベツ じゃがいも

だいこん さとう

にんにく たまねぎ

さば ぎゅうにゅう ねぎ にんにく ごはん あぶら

とりにく もずく にんじん しょうが こむぎこ　さとう

とうふ こまつな たまねぎ でんぷん

さやいんげん しめじ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん なす　なし ごはん あぶら

ぎゅうにく ブロッコリー たまねぎ じゃがいも

にんにく さつまいも

きゅうり キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん れんこん こくとう あぶら

ぶたにく パセリ だいこん　キャベツ コッペパン カシューナッツ

チンゲンサイ スイートコーン

トマト たまねぎ

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

みそ えだまめ さといも

ぎゅうにく もやし しょうが こんにゃく

ちくわ きゅうり だいこん さとう

いか ぎゅうにゅう にんじん しいたけ ごはん あぶら

とうふ ねぎ えのきたけ こむぎこ

みそ こまつな だいこん パンこ　さとう

さつまあげ キャベツ むらさきいも

いわし ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん

みそ ねぎ なめこ　うめ さとう

おから こまつな えのきたけ こんにゃく

あぶらあげ たまねぎ

ぎょうざ ぎゅうにゅう にんじん もやし　 こめこパン あぶら

まぐろ （中
ちゅう

）ヨーグルト きゅうり たけのこ ちゅうかめん ノンエッグマヨネーズ

キャベツ きくらげ

だいこん しろねぎ

　　　　　　　　　　　　　適度
て き ど

な運動
う ん ど う

は、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

　　　　　　　　　　　 や筋肉
き ん に く

を作
つ く

ります。

　　　　                  また、体力
たいりょく

もつき、免
めん

疫
え き

力
りょく

　　　　　　　　　　　 が高
たか

まり、かぜの予防
よ ぼ う

にもつ

                       ながります。

   「スポーツの秋
あ き

」に積極的
せっきょく てき

に運動
う ん ど う

しましょう。

　

★バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

★ ★適
て き

度
ど

な運
う ん

動
ど う

★

●なめこについて…なめこのヌルヌルしたねばりは「ムチン」という成分
せい ぶん

です。ムチンは胃
い

の粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

し、胃
い

や腸
ちょう

の病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

したり、鼻
は な

の粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くし、細菌
さ い き ん

やウイルスから体
からだ

を

守
ま も

る働
はたら

きがあります。

　★十分
じ ゅ う ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

★

　　　　　　　　　　　　　睡眠
すいみん

は心身
し ん し ん

の疲
つ か

れをとる

　　　　　　　　　　　　だけでなく、眠
ね む

っている間
あいだ

　　　　　　　　　　　　に、体
からだ

の働
はたら

きを調整
ちょうせい

したり、

　　　　　　　　　　　　成長
せいちょう

するために必要
ひ つ よ う

なホ

　　　　　　　　　　　　ルモンをだします。早
はや

寝
ね

を

　　　　　　　　　　　　心
こころ

がけましょう。

●秋
あ き

の実
みの

りカレーシチューについて…今日
き ょ う

はさつまいもや秋
あ き

なす、梨
な し

を使
つ か

った秋
あ き

の実
みの

りカ

レーシチューです。さつまいもの甘味
あ ま み

や隠
か く

し味
あ じ

の梨
な し

の風味
ふ う み

を楽
たの

しみながら、味
あ じ

わって食
た

べ

ましょう。

　　　　　　　　　　　　　主食
しゅし ょく

（ご飯
は ん

やパンなど）、

　　　　　　　　　　　    主菜
し ゅ さ い

（肉
に く

や魚
さかな

などのお

　　　　　　　　　　　　　かず）　、副菜
ふ く さ い

（野菜
や さ い

の

　　　　　　　　　　　  　おかず）をそろえ、バラ

　　　ンスの良
よ

い食
しょく

事
じ

をしましょう。

旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

を食
た

べよう！

　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、味
あ じ

もおいしく、栄
えい

養
よ う

もたくさん含
ふ く

まれています。秋
あ き

が

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べて元気
げ ん き

なからだを

つくりましょう。

さらに…

●白
し ろ

ねぎについて…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

のひとつです。成長
せいちょう

するたびに土
つ ち

をかぶせ

ていき、日
ひ

に当
あ

たらないようにして育
そ だ

てることで、白
し ろ

いねぎを作
つ く

ります。秋
あ き

から冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

で、給
き ゅ

食
うしょく

にもいろいろなメニューに登場
と うじ ょう

するので楽
たの

しみにしていてください。

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

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

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ ｇ

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

　朝夕
あ さ ゆ う

だいぶ涼
す ず

しくなり、雲
く も

の流
な が

れや日
ひ

の短
みじか

さが秋
あ き

の訪
おとず

れを感
か ん

じ

させる季節
き せ つ

となりました。実
み の

りの秋
あ き

をむかえ、秋
あ き

が旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

が給
き ゅう

食
し ょ く

にたくさん登
と う

場
じ ょ う

します。みなさんのからだも心
こ ころ

も実
み の

りの秋
あ き

とな

るよう、体
た い

調
ち ょ う

管
か ん

理
り

に努
つ と

め、勉強
べ ん き ょ う

や運動
う ん ど う

に励
は げ

みましょう。

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

）

24.4

16.3

16.5

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
ｇｇ

618

●だいずについて…給食
きゅうしょく

では鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のだいずから作
つ く

られた、みそやしょうゆなどの調
ちょう

味
み

料
りょう

や豆腐
と う ふ

・油揚
あ ぶ ら あ

げなどを使用
し よ う

しています。だいずは「畑
はたけ

の肉
に く

」と呼
よ

ばれ、からだをつくるもと

となる「たんぱく質
し つ

」をたくさん含
ふ く

んでいます。

4.7

3.721.2

16.8

3.0

★秋
あ き

の味覚
み か く

献立
こ ん だ て

★…秋
あ き

は「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」や「実
みの

りの秋
あ き

」といわれ、おいしい食
た

べ物
も の

がたくさん

とれる時期
じ き

です。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

のさつまいもやしめじが入
はい

った「秋
あ き

の香
かお

りご飯
は ん

」や、秋
あ き

なすを

使
つ か

ったみそ汁
し る

、さんまなど秋
あ き

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

にしました。

●さといもについて…山
や ま

でとれる「やまいも」に対
た い

し、里
さ と

でとれるいもであることから「さとい

も」と名
な

付
づ

けられました。日本
に ほ ん

に伝
つ た

わったのは米
こ め

の栽培
さ い ば い

が始
は じ

まる前
ま え

の縄文
じょうもん

時
じ

代
だ い

で、とても

歴史
れ き し

のある食
た

べ物
も の

です。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のさといもを使
つ か

ったさといものそぼろ煮
に

です。

3.0

614 3.5

30.3771

25.0

2.6

30.4

4.2

713

26.1

26.7

31.4

27.6

3.6

2.7

2.3

598

711

18.9

2.6

745

16.9

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…毎月
ま い つ き

8がつく日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。よくかむことは、虫歯
む し ば

や生
せい

活
か つ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

など体
からだ

に良
よ

いことがたくさんあります。今日
き ょ う

はれんこんやカシューナッツな

ど、かみごたえのある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れました。1口
く ち

30回
かい

を目標
もくひょう

によくかんで食
た

べましょう。

12.5

2.6

721

23.5

24.4

27.3

784

米
こ め

粉
こ

パン

ご飯
は ん

32.0

（中
ちゅう

）

ヨーグルト

日
デザート

ほか

木

お　か　ず

牛乳
ぎゅうにゅう

水

曜
日 主

し ゅ

食
し ょ く

だいずとキャベツのトマト煮
に

平成
へ い せ い

26年
ね ん

度
ど

秋
あ き

の実
み の

りカレーシチュー

こまつなの煮
に

びたし

さばの

薬味
や く み

だれかけ

ミートボール

1 米
こ め

粉
こ

パン

フランクフルト

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

なめこのみそ汁
し る

だいこんのツナ和
あ

え

ご飯
は ん

ブロッコリーサラダ

さわらの

西京
さ い き ょ う

焼
や

き

ぎょうざ

根菜
こ ん さ い

たっぷりスープ

白
し ろ

ねぎラーメン

きのこ汁
じ る

はりはり和
あ

え

いかリングフライ

14

水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

火

秋
あ き

なすのみそ汁
し る

じゃがいものガーリック炒
い た

め

27.5

18.8

24.1

662

27.9

682

21.8

21.4

829

25.4

秋
あ き

の香
か お

りご飯
は ん さんまの

みりん焼
や

き

わかめスープ

もずく汁
じ る

炒
い

り豆腐
ど う ふ

2

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

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

ハムとチーズの

はさみ揚
あ

げ

チンゲンサイのスープ

五目
ご も く

きんぴら

3.4

4.3

木

水8

3 金 ご飯
は ん

黒糖
こ く と う

コッペパン

ご飯
は ん

ご飯
は ん

月
●さばの薬味

や く み

だれかけについて…鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のさばをカラッと油
あぶら

で揚
あ

げ、しょうがやにんに

く、ねぎなどの薬味
や く み

をたっぷり使
つ か

ったソースをかけました。しょうがは血液
け つ え き

の流
な が

れを良
よ

くする

働
はたら

きがあります。また、にんにくやねぎは疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

の効果
こ う か

があります。

2.4

6

7 火 ご飯
は ん

9

チキンの

バーベキュー

ソース焼
や

き
28.0

23.9

●わかめについて…今日
き ょ う

のわかめスープには鳥取市
と っ と り し

気高
け た か

町
ちょう

酒
さ け

ノ
の

津
つ

産
さ ん

の天然
てん ねん

わかめを使
し

用
よ う

しています。日本海
に ほ ん か い

の栄養
え い よ う

を吸収
きゅうしゅう

して育
そ だ

ったわかめは香
かお

りがよく、とても肉厚
に く あ つ

です。香
かお

り

や食感
しょっかん

を味
あ じ

わいながら食
た

べてみてください。

●目
め

に良
よ

い食事
し ょ く じ

について…10月
が つ

10
と う

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。にんじんやこまつななどに含
ふ く

まれるビタミンAや紫
むらさき

いもに含
ふ く

まれる「アントシアニン」、いかに含
ふ く

まれる「タウリン」は目
め

の

粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くしたり、目
め

の疲
つ か

れをとる効果
こ う か

があります。

2.8

2.3

2.114.8

15.6

12.9

24.2

19.9

27.8

25.8

紫
むらさき

いも

チップス

664さといものそぼろ煮
に

いわしの

煮付
に つ

け

22.2642

642

764

601

717キャベツのカシューナッツソテー

あき

スポーツの秋
どくしょ あき

読書の秋
げいじゅつ あき

芸術の秋 みの あき

実りの秋
しょくよく あき

食欲の秋

さんま

かき

なし

さといもきのこ

さつまいも



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

26年
ね ん

度
ど

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

湖東
こ と う

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

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 ねぎ だいこん ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

かまぼこ （小
しょう

）ヨーグルト ほうれんそう キャベツ しおこうじ 656 23.3 15.8 2.6

かつおぶし にんじん しめじ でんぷん　さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

しらたまもち 702 25.2 15.4 3.1

はたはた ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん あぶら

とりにく わかめ しろねぎ こむぎこ　でんぷん

あぶらあげ きゅうり こんにゃく

みそ　たこ キャベツ さつまいも

あじ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん あぶら

とうふ ねぎ だいこん　キャベツ さとう

ぎゅうにく チンゲンサイ えのきたけ でんぷん

（小
しょう

）さいじょうがき しょうが

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ ごはん あぶら

あぶらあげ にんじん しろねぎ でんぷん ごま

みそ こまつな もやし こむぎこ

（中
ちゅう

）さいじょうがき きゅうり さとう

たまご ぎゅうにゅう にんじん ぶどう コッペパン

ぎゅうにく トマト たまねぎ じゃがいも

ブロッコリー セロリ　エリンギ

スイートコーン しめじ　キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にら キャベツ ごはん あぶら

わかめ にんじん しろねぎ さつまいも

こまつな はくさいキムチ はるさめ

たまねぎ もやし さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

とりにく ほうれんそう しめじ　ごぼう こんにゃく

みそ とうがらし さとう

ちくわ （小
しょう

）しんこうなし えだまめ

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん らっきょう ごはん あぶら

みそ ねぎ だいこん こむぎこ

ゆば　とうふ さやいんげん たまねぎ でんぷん

いか （中
ちゅう

）しんこうなし さとう　さといも

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん げんまいごはん

とりにく ほうれんそう れんこん こんにゃく

さつまあげ ごぼう さとう

もやし えだまめ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく こんぶ トマト エリンギ マカロニ

とりにく にんじん きゅうり さとう

ハム　かつおぶし スイートコーン キャベツ でんぷん

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

たまご あおのり ほうれんそう きりぼしだいこん こむぎこ

かまぼこ もやし パンこ

ぶたにく さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ キャベツ ごはん ごまあぶら

みそ ひじき にんじん たまねぎ さとう あぶら

あぶらあげ こまつな はくさい ながいも

にんにく こんにゃく

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…今日
き ょ う

の主食
しゅし ょく

は玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

です。収穫
しゅうかく

した米
こ め

からもみだけを取
と

り除
の ぞ

いた

ものが玄米
げ ん ま い

で、普段
ふ だ ん

の給食
きゅうしょく

のご飯
は ん

より食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいるので、かみごたえがあり

ます。よくかんで食
た

べましょう。

●たらについて…たらはたんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

み、脂肪分
し ぼ う ぶ ん

が少
す く

ない白身魚
し ろ み ざ か な

です。身
み

がやわら

かく、味
あ じ

にくせがないのでどんな料理
り ょ う り

にも合
あ

います。ここ数年
す う ね ん

、鳥取
と っ と り

港
こ う

でも多
お お

く水揚
みずあげ

げされ

る魚
さかな

のひとつで、今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューでもあるたらのフライです。

●きのこについて…きのこが旬
しゅん

の時期
じ き

になりました。きのこは日本
に ほ ん

だけでも約
や く

5000種類
し ゅ る い

以
い

上
じょう

あり、そのうち食
た

べられるものが約
や く

100種類
し ゅ る い

あります。今日
き ょ う

のビーフシチューには鳥取
と っ と り

県
け ん

産
さ ん

のしめじやエリンギをたっぷり使
つ か

っています。味
あ じ

わって食
た

べてください。

★とっとりふるさと探検
た ん けん

日
び

～湖東
こ と う

～★…今月
こ ん げ つ

の鳥取市
と っ と り し

の共通食材
きょうつうしょくざい

は賀
か

露
ろ

町
ちょう

の砂地
す な ぢ

で栽培
さ い ば い

されたさつまいも「賀
か

露
ろ

娘
むすめ

」です。今日は賀露娘
か ろ む す め

をたくさん

使
つ か

い、鳥取市産
と っ と り し さ ん

の白
し ろ

ねぎや、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の鶏肉
と り に く

、ごぼう、油揚
あ ぶ ら あ

げを入
い

れた「賀
か

露娘
ろ む す め

のとりっこ汁
じ る

」です。地元
じ も と

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

しながら、いただきましょう。

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

716

さけの塩焼
し お や

き

照
て

り焼
や

き

ハンバーグ

豚
ぶ た

肉
に く

の

ねぎ塩
し お

炒
い た

め

28.9

33.3

722

582

604

665

758

16.6

27.2

28.6

25.6

28.0

32.5

33.0

29

木 ご飯
は ん

水 コッペパン

2.4

31 金 ご飯
は ん

30

●ごぼうについて…今日
き ょ う

のこんにゃくのピリ辛
か ら

煮
に

の中
な か

に鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のごぼうが入
はい

っていま

す。ごぼうは「根
ね

」の部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

で、秋
あ き

から冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

です。お腹
な か

の中
な か

をきれいにそうじ

する働
はたら

きのある食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいます。

2.6

2.2

たらのフライ

●ほうれんそうについて…ほうれんそうは「カロテン（ビタミンA）」を多
お お

く含
ふ く

む緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

の

ひとつです。強
つ よ

い骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムや、血
ち

をつくるもとになる鉄分
てつ ぶん

など多
お お

くの栄養
え い よ う

を

含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

はキャベツのおかか煮
に

にほうれんそうを使用
し よ う

しています。

●若
わか

鶏
ど り

肉
に く

のから揚
あ

げについて…給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューのひとつでもある若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

は、鳥取
と っ と り

県
け ん

産
さ ん

の鶏肉
と り に く

を使
つ か

っています。鶏肉
と り に く

は体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
し つ

」や肌
はだ

や粘
ね ん

膜
ま く

を強
つ よ

くする「ビタミンA」を多
お お

く含
ふ く

んでいます。

19.3

●キムチについて…塩
し お

漬
づ

けしたはくさいなどの野菜
や さ い

に、魚介
ぎ ょ か い

類
る い

やとうがらし、にんにくなど

を混
ま

ぜ込
こ

み、発酵
は っ こ う

させた韓国
か ん こ く

の漬物
つ け も の

です。発酵
は っ こ う

させることで、腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

えてくれる効
こ う

果
か

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

がある乳酸菌
にゅうさんきん

が増
ふ

えます。

3.4 ●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

で学習
がくしゅう

する「サラダでげんき」に登場
と うじ ょう

す

るサラダです。りっちゃんが病気
び ょ う き

のお母
かあ

さんのために動物
ど う ぶ つ

たちからアドバイスを聞
き

き、完成
かん せい

させるサラダは栄養満点
え い よ う ま ん て ん

です。何
な に

が入
はい

っているか確
た し

かめながら食
た

べてみてくださいね。

764

2.8

785

676

28.4

19.7 2.629.3

24.6

4.1

664

23.9 16.5 2.2 ●ながいもについて…鳥取県
と っ と り け ん

北栄町
ほくえいちょう

の砂地
す な ぢ

で栽培
さ い ば い

しているながいもは、肌
はだ

がきれいで

まっすぐ伸
の

びているのが特徴
と くち ょう

です。今日
き ょ う

は、今年
こ と し

の秋
あ き

とれたばかりの新
し ん

ながいもを使
つ か

った

みそ汁
し る

です。ほっくりとした食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

※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。

18.0 2.5

ながいものみそ汁
し る

12.5

20.2

18.5

11.7

23.4

17.7 2.2

2.4

20.5

24.8

23.4

27.2

21.2

24.0

17.8

21.4

栄
えい

　養
よ う

　価
か

12.6

ｇ

2.2

2.2

2.3

3.1

831

675

731

2.5

2.5

3.0

27.9 3.1

3.1

726

3.8

29.5

●赤
あか

がれいについて…9月
が つ

から5月
が つ

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、腹
は ら

の部分
ぶ ぶ ん

が赤
あか

いことから赤
あか

がれいと呼
よ

ば

れています。今日
き ょ う

は鳥取
と っ と り

港
こ う

で水
み ず

揚
あ

げされた赤
あか

がれいをから揚
あ

げにし、鳥取
と っ と り

県
け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

で

あるらっきょうを使
つ か

ったソースをかけました。

13.2

18.1

2.8

●西条
さいじょう

柿
が き

について…鳥取県
と っ と り け ん

を含
ふ く

む中国地方
ち ゅ う ご く ち ほ う

で作
つ く

られている品種
ひ ん し ゅ

で、全国的
ぜ ん こ く て き

にとても珍
めずら

しい

柿
か き

です。渋柿
し ぶ が き

の一種
い っ し ゅ

で、渋抜
し ぶ ぬ

きをしてから食
た

べます。渋抜
し ぶ ぬ

きした西条柿
さいじょうがき

は、柿
か き

の中
なか

でもと

びっきりの甘
あ ま

さで、なめらかな食感
しょっかん

が味
あ じ

わえます。

デザート

ほか

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

（小
しょう

）

西条
さ い じ ょ う

柿
が き

865

25.725.9

ご飯
は ん

ご飯
は ん

ご飯
は ん

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
し

を

ｇ

（小
しょう

）

ヨーグルト

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

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

22 水

木

21

大山
だ い せ ん

の恵
め ぐ

みパン

16

23

火

17 金

24 金

玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

ご飯
は ん

28 火

27 月

ご飯
は ん

20 月

かきたま汁
じ る

ご飯
は ん

木
吉野
よ し の

汁
じ る

主
し ゅ

食
し ょ く

キャベツのおかか煮
に

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

牛乳
ぎゅうにゅう

賀
か

露
ろ

娘
むすめ

のとりっこ汁
じ る

はたはたの

から揚
あ

げ
日本
に ほ ん

海
か い

の幸
さ ち

サラダ

はまちの

照
て

り焼
や

き

鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

きのこたっぷりビーフシチュー

あじの甘酢
あ ま ず

煮
に

チンゲンサイのしょうが炒
い た

め

カラフルサラダ

こんにゃくのピリ辛
か ら

煮
に

りっちゃんサラダ

こまつなともやしのごま和
あ

え

はるさめスープ

ゆばのすまし汁
じ る

マカロニスープ

大学
だ い が く

いも

筑前煮
ち く ぜ ん に

（小
しょう

）

新興
し ん こ う

梨
な し

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のソース炒
い た

め

ほうれんそうのおひたし

16.2

25.6

若
わ か

鶏肉
ど り に く

の

から揚
あ

げ

27.7

29.0

21.8

かぼちゃのみそ汁
し る

634

757

651

22.1

612

773

日
曜
日

ｇ

626

ひじきの炒
い

り煮
に

赤
あ か

がれいの

らっきょう

ソースかけ

（中
ちゅう

）

新興
し ん こ う

梨
な し

623

（中
ちゅう

）

西条
さ い じ ょ う

柿
が き

豚肉
ぶ た に く

の

塩
し お

こうじ焼
や

き

お　か　ず

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

ご飯
は ん

いかとさといものみそ煮
に

豚
ぶ た

キムチ

オムレツ


