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★今月
こんげつ

のめあては『元気
げ ん き

なからだをつくろう！』 たまご ぎゅうにゅう パセリ エリンギ　しめじ パン あぶら

食
しょく

欲
よく

の秋
あき

と言
い

われるように、米
こめ

やさつまいも、栗
くり

、さんま、さば、きの ベーコン なまクリーム にんじん まいたけ　コーン スパゲティ

こ、柿
かき

など、おいしいものがたくさんとれる実
みの

りの秋
あき

がやってきました。 やきぶた いんげん たまねぎ

秋
あき

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

しながら、しっかり食
た

べて、勉強
べんきょう

に運動
うんどう

に実
みの

りある 　 ほうれんそう はくさい　だいこん

秋
あき

を元気
げんき

よく過
す

ごしましょう。 いか　　みそ ぎゅうにゅう パセリ らっきょう ごはん　くずきり あぶら

給食
きゅうしょく

でも、秋
あき

がいっぱいつまった献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。 たまご　あぶらあげ にんじん たまねぎ こむぎこ マヨネーズ

お楽
たの

しみに♪ かまぼこ はねぎ なめこ パンこ

とうふ こまつな はくさい さとう

★けんちん汁
じ る

さば ぎゅうにゅう にんじん ごぼう ごはん　さとう くこのみ

鎌倉
か ま く ら

の建長寺
け ん ち ょ う じ

から始
は じ

まったことから『建長
けんちょう

寺
じ

汁
じ る

』と呼
よ

ばれ、後
のち

に『けんち さつまあげ　みそ はねぎ だいこん さといも

汁
じ る

』となりました。けんちん汁
じ る

はたっぷりの野菜
や さ い

とくずした豆腐
と う ふ

の入
はい

った
ぐ

とうふ いんげん しめじ こんにゃく

だくさんの汁
し る

です。寒
さ む

くなると温
あたた

かい汁物
し る も の

が、心
こころ

もからだも温
あたた

まります。 だいず 　 あんにんどうふ

★スピトン鍋
なべ

ぶたにく　さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ほうれんそうを英語
えいご

名
めい

でスピナッチと言
い

います。そして豚
ぶた

をトンと呼
よ

び みそ わかめ ほうれんそう にんにく　しょうが じゃがいも くるみ

上
うえ

二文字
ふたもじ

をとってスピトン汁
じる

です。みんなに親
した

しみやすく、楽
たの

しいネー あつあげ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 こまつな エリンギ さとう

ミングですよね。 ベーコン 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　 えのき 　

★さんま さんま ぎゅうにゅう にんじん だいこん　れんこん ごはん　でんぷん あぶら

さんまは『秋刀魚
さんま

』と書
か

くように、秋
あき

においしく、刀
かたな

のような形
かたち

の魚
さかな

で がんもどき のり いんげん えのき　もやし さといも

す。さんまには、脳
のう

の働
はたら

きをよくするＤＨＡがたっぷり含
ふく

まれています。 ぶたにく ほうれんそう たまねぎ こんにゃく

今日
きょう

は、塩焼
しおや

きにしました。 かつおぶし きゃべつ　しいたけ さとう

★セルフサンドパン とりにく　えび ぎゅうにゅう ブロッコリー きゅうり　ｾﾛﾘ パン マヨネーズ

パンの間
あいだ

や上
うえ

に野菜
やさい

や具
ぐ

をはさんだりのせたりした料理
りょうり

を「サンドイッ ぶたにく にんじん だいこん　しめじ パンこ

チ」と呼
よ

びます。今日
きょう

はセルフサンドイッチです。ミートローフや卵
たまご

サ ぎゅうにく いんげん たまねぎ じゃがいも

ラダで自分
じぶん

の好
す

きなサンドイッチを作
つく

って楽
たの

しんでください。 たまご　ウインナー 　 りんご　コーン 　

★目
め

の愛護
あ い ご

デー いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

１０月
がつ

１０日
にち

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。１０と１０を横
よこ

に倒
たお

すと眉毛
まゆげ

と あぶらあげ ひじき はねぎ もやし　にんにく さとう ごまあぶら

目
め

の形
かたち

になることから、この日
ひ

になったそうです。今日
きょう

は目
め

に大切
たいせつ

な栄
えい

ぶたにく あまながとうがらし しろねぎ　エリンギ ブルーベリーゼリー オリーブオイル

養素のビタミンAたっぷり、にんじんご飯
はん

（あかねご飯
はん

）です。 みそ ピーマン えのき　しめじ　なめこ 　

★ウインナー きなこ　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん きゅうり　ｾﾛﾘ パン あぶら

ソーセージは太
ふと

さによって種類
しゅるい

が分
わ

かれます。２０ミリ未満
みまん

は「ウイン ウインナー トマト たまねぎ さといも

ナー」、20ミリ以上
いじょう

３６ミリ未満
みまん

「フランクフルト」、３６ミリ以上
いじょう

は ベーコン 　 きゃべつ　にんにく マカロニ

「ボロニア」と決
き

まっています。 だいず　かまぼこ 　 ごぼう　コーン 　

　　　　　　　　　　　　　　★とっとりふるさと探検
たんけん

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん 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。 とうふ わかめ バジル ごぼう でんぷん

　　　　　　　　　　　　　　　　鳥取市の学校給食では、地産地消に たまご ひじき はねぎ かき こんにゃく

　　　　　　　　　　　　　　　　取
と

り組
く

んでいます。毎月「とっとり さつまあげ いんげん さとう

　　　　　　　　　　　　　　　　ふるさと探検」の日に各地域で生産 もさえび ぎゅうにゅう にんじん しめじ　ぎんなん ごはん あぶら

　　　　　　　　　　　　　　　　する食べ物を味わっています。今月 とりにく わかめ はねぎ だいこん　しょうが てんぷらこ くり

　　　　　　　　　　　　　　　　は、賀
か

露
ろ

で栽培
さいばい

されているさつま芋
いも

みそ ほうれんそう ごぼう さとう

　　　　　　　　　　　　　　　　「賀露娘」の登場
とうじょう

です。 ベーコン きゃべつ さつまいも

745 393 2.3

さわらの

バジル焼
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き

かきたま汁
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ごもく

ひじき

16 木 ご飯
は ん
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15 水 揚
あ

げパン

611

ウインナー

海
かい

そうサラダ 722

根菜
こんさい

入
い

りミネストローネ

2.2
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やさい
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しお

麹
こうじ

炒
いた
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（大山
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パ
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ご飯
は ん
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あ
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6 月
鮭
さけ

わかめ

ごはん

　7 火 ご飯
は ん

2.6

小松菜
こまつな

のオイスター炒
いた

め 884 30.0 423 3.0

揚
あ

げじゃがくるみ和
あ

え 26.1 388

2.2

五目
ごもく

豆
まめ

823 32.4 364 2.8

杏仁
あんにん

豆腐
どうふ
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2.1

くずきりの煮
に

びたし 862 32.9 438 2.6

715とうふとなめこのみそ汁
じる

26.5 399

さばの味噌
みそ

煮
に

けんちん汁
じる

いかフライの

タルタルソース

かけ

3 金 ご飯
はん

1 水
米
こ め

粉
こ

パン
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は ん

赤
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黄
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主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

ほか
おもに体

からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる おもにエネルギーになる

小学校
677

29.5

カルシウム

緑
みどり

エネルギー
たんぱく質

しつ

359

平成
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26年
ねん

度
ど

　１０月
がつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

予
よ

定
てい

献
こん

立
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表
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鳥取市立
と っ と り し り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

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

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

主
しゅ

食
しょく 塩分

え ん ぶ ん

17 金
吹
ふ

き寄
よ

せ

ご飯
は ん

もさえび

から揚
あ

げ

さつま汁
じる

　

684 23.4 729 2.8

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

790 27.1 853 3.3

元気なからだをつくろう！
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★豆腐
とうふ

かれい　たまご ぎゅうにゅう はねぎ たまねぎ ごはん あぶら

給食
きゅうしょく

の豆腐
とうふ

は、鳥取県
とっとりけん

東部
とうぶ

の大豆
だいず

を使
つか

い、青谷
あおや

町
ちょう

のようこそ館
かん

でつくられ あぶらあげ にんじん なめこ でんぷん

たものです。今日
きょう

は、豆腐
とうふ

、たまねぎ、鶏肉
とりにく

、にんじん、しいたけ、グリ とりにく 　 　 しいたけ 　

ンピースで、いり豆腐
どうふ

を作
つく

ります。 とうふ 　 　 グリンピース 　

★納豆
なっとう

とりにく ぎゅうにゅう はねぎ にんにく　しょうが ごはん ごまあぶら

原料
げんりょう

の大豆
だいず

には、コレステロールを分解
ぶんかい

するレシチンが多
おお

く含
ふく

まれ、納豆
なっとう

なっとう にんじん たけのこ さとう マヨネーズ

なるとナットウキナーゼという酵素
こうそ

ができて、血液
けつえき

をサラサラにしてくれ さつまあげ いんげん ごぼう　もやし じゃがいも 　

効果
こうか

があります。今回
こんかい

は、中部
ちゅうぶ

の味
あじ

「本家
ほんけ

スタミナ納豆
なっとう

」で登場
とうじょう

します！ ちくわ　かつおぶし こまつな しいたけ こんにゃく

★鮭
さけ

さけ ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ パン あぶら

鮭
さけ

は川
かわ

で生
う

まれ、海
うみ

で育
そだ

ち、3年
ねん

～4年後
ねんご

の秋
あき

に生
う

まれた川
かわ

にもどって とりにく チーズ にんじん きゅうり パンこ

きて、卵
たまご

を産
う

んで一生
いっしょう

を終
お

えます。鮭
さけ

やます特有
とくゆう

の生活
せいかつ

形態
けいたい

で、生
う

まれ いか なまクリーム かぼちゃ きゃべつ　しめじ さつまいも

た川
かわ

のプランクトンの臭
にお

いを覚
おぼ

えているからだと言
い

われています。 　 わかめ ブロッコリー コーン

★さつまいも ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

さつまいもは江戸
えど

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から鹿児島
かごしま

県
けん

の薩摩
さつま

に伝
つた

わったことから、薩
さつ

ぶたにく はねぎ グリンピース さつまいも ごま

摩
ま

芋
いも

と呼
よ

ばれるようになりました。今日
きょう

は揚
あ

げたさつまいもを蜜
みつ

にからめ たまご 　 ちんげんさい しいたけ でんぷん　みずあめ

た大
だい

学
がく

いもにしました。 いわし 　 はくさい　もやし ワンタン

★豚
ぶた

汁
じる

さば　さつまあげ ぎゅうにゅう にんじん なし ごはん あぶら

豚肉
ぶたにく

には、疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

があり、イライラを防ぐビタミンB１がたっぷり ぶたにく　みそ はねぎ だいこん　ごぼう さつまいも

含まれています。良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

も多
おお

く卵なら２個、ご飯なら茶碗６杯 あぶらあげ 　 　 たけのこ こんにゃく

分が、豚肉
ぶたにく

１００ｇ中
ちゅう

に含
ふく

まれています。具
ぐ

だくさんの健康
けんこう

汁
じる

です。 こうやどうふ 　 グリンピース さとう

★りっちゃんサラダ たまご　かつおぶし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ しらたまだんご あぶら

小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

の国語
こくご

の教科書
きょうかしょ

に出
で

てくる『サラダでげんき』のりっちゃん にくだんご　ハム こんぶ トマト えだまめ　コーン さつまいも ドレッシング

が病気
びょうき

のお母
かあ

さんを元気
げんき

にしたいと想
おも

いをこめてつくったサラダの登場
とうじょう

うずらたまご きゅうり ホットケーキミックス

です。りっちゃんのつくったサラダでお母
かあ

さんは元気
げんき

になりました。 いんげんまめ　だいず 　 きゃべつ さといも　ごはん

★よくかんで食
た

べよう！（８の日
ひ

はかみかみデー） とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　うめ ごはん あぶら

よくかんで食べる効果は、肥満
ひまん

防止
ぼうし

・味覚
みかく

の発達
はったつ

、言葉
ことば

の発音
はつおん

はっき あぶらあげ なまクリーム はねぎ たまねぎ　しめじ さとう バター

り、脳
の う

の発達、歯
は

の病気
び ょ う き

の予防
よ ぼ う

、がん予防
よ ぼ う

、胃腸
い ち ょ う

快調
かいちょう

、全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

とた たまご こまつな えのき　はくさい さといも

くさんあります。『卑弥呼
ひ み こ

の歯
は

がいーぜ』で覚
おぼ

えてくださいね！ いわし ほうれんそう しいたけ　なめこ こんにゃく

★きのこ たら　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　セロリ ごはん あぶら

きのこは、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

いのでおなかの中
なか

をきれいにしてくれます。ま だいず パセリ グリンピース さとう マヨネーズ

た、きのこのおいしさは、うまみや香
かお

り、食感
しょっかん

です。今月
こんげつ

は、まいたけ ぶたにく こまつな えのき　まいたけ じゃがいも

しめじ・えりんぎ・えのきたけなどのきのこがたくさん登場
とうじょう

します。 　 　 エリンギ 　

★あかもく だいず　たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　さとう あぶら

あかもくは、海藻
かいそう

で、日本
にほん

全土
ぜんど

に分布
ぶんぷ

しています。一年
いちねん

生
せい

で、秋
あき

から冬
ふゆ

に とりにく　みそ あかもく はねぎ ごぼう パンこ ごま

し数
すう

メートルの長
なが

さにもなります。ポリフェノールや各
かく

種
しゅ

のミネラルを豊
ほう

ぶたにく　かまぼこ えだまめ でんぷん

含
ふく

んでいることで、今
いま

、健康
けんこう

に良
よ

い食品
しょくひん

として注目
ちゅうもく

をあびています。 とうふ　さつまあげ 　 こんにゃく

★ハロウィン とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なし ごはん　ナタデココ あぶら

キリスト教
きょう

の諸
しょ

聖人
せいじん

の祝日
しゅくじつ

「万
まん

聖
せい

節
せつ

」の前夜祭
ぜんやさい

で、収穫
しゅうかく

への感謝
かんしゃ

ととも ベーコン パセリ グリンピース さとう　サイダー　ゼリー

に悪魔
あくま

払
ばら

いをするお祭
まつ

りです。ハロウィンの由来
ゆらい

は、古代
こだい

ケルトで行
おこな

わ ぶたにく かぼちゃ かぶ　パイン　もも パンこ　はちみつ

れていたお祭
まつ

りにあります。今日
きょう
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