
平成
へ い せ い

２８年
ね ん

　１１月
が つ

　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

その１

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん

いも・砂糖
油脂

Kcal g mg ｇ

小学校

672 27.8 298 1.9

中学校

800 32.3 313 2.2

801 29.3 359 2.6

954 34.4 390 3.3

577 21.8 312 2.3

683 25.2 335 2.5

634 24.7 409 2.6

764 29.1 450 3.2

757 29.0 389 2.3

861 31.6 412 2.6

640 32.5 339 2.8

762 38.2 365 3.3

599 27.0 352 1.9

727 32.4 385 2.2

722 28.9 350 2.2

808 31.3 368 2.5

524 18.6 332 3.6

661 22.5 362 4.7

634 23.3 339 2.9

747 27.1 367 3.5

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

町
ち ょ う

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じ ょ うき ょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。☆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

・給食
き ゅ う し ょ 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

レシピがご覧
ら ん

いただけます。

なっとう
ぎゅうにく
ぶたにく
たまご　みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
ひじき
もずく

にんじん
ねぎ
こまつな

うめ
しろねぎ
コーン　だいこん
ごぼう えのきたけ
はくさい　しめじ

こめ
でんぷん
こんにゃく

あぶら

コッペパン
こむぎこ
ラーメン
さとう

ごまあぶら

15 火
納豆
なっとう

はだいずを発酵
はっこう

させてつくられた、日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な食材
しょくざい

で

す。今日
きょう

は鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

センターで人気
にんき

のメニュー「納豆
なっとう

ボー

ル」を作
つく

りました。納豆
なっとう

が苦手
にがて

な人
ひと

も挑戦
ちょうせん

してみてください。

かりかり梅
うめ

ご飯
はん 納豆

なっとう

ボール
もずくのみそ汁

しる

はくさいのおかか煮
に

白
しろ

ねぎラーメン

切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ

ぶたにく
なると
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たけのこ
きくらげ
もやし しろねぎ

きりぼしだいこん

コーン

14 月
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

の大根
だいこん

は1本
ほん

1

ｋｇ程度
ていど

ですが、乾燥
かんそう

させると100ｇ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

は鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の切干
きりぼし

大根
だいこん

をサラダにしました。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
しゅうまい

いわし
たまご
あごちくわ
とうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
こまつな

らっきょう
たまねぎ
だいこん
えのきたけ
しめじ　にんにく

こめ
こむぎこ
パンこ
さとう

あぶら
マヨネーズ

こめ
でんぷん
さとう
はちみつ

あぶら
ごまあぶら

11 金

これから旬
しゅん

を迎
むか

えるいわしには、記憶力
きおくりょく

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めてくれる

DHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）やカルシウムを豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。今
きょ

日
う

は、鳥取県産
とっとりけんさん

のいわしをフライにし、福部
ふくべ

町
ちょう

産
さん

のらっきょうを使
し

用
よう

して作
つく

ったタルタルソースをかけました。

ご飯
はん しいらのらっきょう

タルタルソースかけ

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

こまつなのオイスター炒
いた

め

だいこんの中華
ちゅうか

スープ

フルーツヨーグルト

とうふ
ぶたにく
ぎゅうにく
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ
ヨーグルト
なまクリーム

にんじん
とうがらし
チンゲンサイ

しろねぎ
ほししいたけ
にんにく　だいこん

きくらげ ブルーベリー

パイン もも
みかん

10 木

その年
とし

に収穫
しゅうかく

されたお米
こめ

を新米
しんまい

と言
い

います。新米
しんまい

はとれたてなの

で水分
すいぶん

が多
おお

く、香
かお

りがよいのが特徴
とくちょう

です。給食
きゅうしょく

センターでは、１１月
がつ

から鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の新米
しんまい

になりました。しっかり食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしま

しょう。

ご飯
はん

マーボー豆腐
どうふ

あぶらあげ
ぶたにく
はまち
たまご　みそ
とうふ　いか

ぎゅうにゅう にんじん

ほししいたけ
しめじ　エリンギ
しょうが　ごぼう
しろねぎ　だいこん

えだまめ

こめ　さとう
しおこうじ
でんぷん
ながいも
こんにゃく

こめ
でんぷん
こむぎこ　さとい

も

こんにゃく　さと

う

もちげんまい

あぶら
ごま

9 水
今日
きょう

の炊
た

き込
こ

みご飯
はん

の中
なか

には、鳥取県産
とっとりけんさん

のしいたけやしめじ、エリ

ンギが入
はい

っています。鳥取県
とっとりけん

は「きのこ王国
おうこく

とっとり」と呼
よ

ばれるほ

ど、きのこの栽培
さいばい

がさかんな所
ところ

です。

きのこの

炊
た

き込
こ

み

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の

塩
しお

こうじ焼
や

き

はまちのつみれ汁
じる

ながいものといかの煮物
にもの

おでん

プチっと玄米
げんまい

和
あ

え

チーズ

クレープ

えび
さつまあげ
うずらたまご
ロースハム

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

にんじん
こまつな
とうがらし
ブロッコリー

だいこん
はくさい8 火

今日
きょう

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。鳥取
とっとり

港
こう

産
さん

のもさえびをカラッと揚
あ

げてから揚
あ

げにしました。また、和
あ

え物
もの

にはかみごたえのあるもち玄
げん

米
まい

を入
い

れました。しっかりとかむことで、より味
あじ

わいの出
で

るメニューに

しましたので、よくかむことを意識
いしき

して食
た

べましょう。

ご飯
はん もさえびの

から揚
あ

げ

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
コーン
しろねぎ
キャベツ
エリンギ　にんにく

コッペパン
さつまいも
じゃがいも
こめこ

あぶら

こめ
むぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん

ごまあぶら
ごま

7 月
今日
きょう

のシチューは、鹿野
しかの

町
ちょう

の米粉
こめこ

を使用
しよう

して作
つく

りました。今回
こんかい

は、

シチューのとろみづけに使
つか

いましたが、もちもち、サクサクとした食
しょっ

感
かん

をつけることもできるので、様々
さまざま

な料理
りょうり

に役立
やくだ

ちます。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

さつまいもパン

若鶏
わかどり

肉
にく

の

香草
こうそう

焼
や

き

米粉
こめこ

のシチュー

チンゲンサイのソテー

吉野
よしの

汁
じる

ブロッコリーの和
あ

え物
もの

ぶたにく
みそ
とりにく
シーチキン

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな
とうがらし
ブロッコリー

たまねぎ
にんにく　しょうが

はくさい　だいこん

しめじ　しろねぎ
キャベツ　もやし

4 金
「いただきます」は食

た

べ物
もの

の命
いのち

をいただくという意味
いみ

、「ごちそうさま」

は食事
しょくじ

をとることができるよう準備
じゅんび

してくださった様々
さまざま

な人
ひと

をねぎら

う意味
いみ

があります。心
こころ

をこめて食事
しょくじ

のあいさつをしましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

とじゃがいも

のみそ辛
から

炒
いた

め

かれい
たまご
ゆば　とうふ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
ねぎ

しょうが
しろねぎ
たまねぎ
だいこん
えだまめ

こめ　さとう
でんぷん
こんにゃく
さつまいも
はちみつ

あぶら
バター

こめ
パンこ
さとう
はるさめ

あぶら
アーモンド

2 水
今日
きょう

のデザートは、スイートポテトです。鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の甘
あま

くてほくほくと

したさつまいもを使用
しよう

して作
つく

りました。一
ひと

つひとつていねいに形
かたち

を作
つく

り、オーブンで焼
や

き上
あ

げましたので、味
あじ

わって食
た

べてください。

ご飯
はん かれいのコロコロ

さつま揚
あ

げ

ゆばのみそ汁
しる

だいこんの炒
いた

め煮
に

スイート

ポテト

鹿野
しかの

しょうがスープ

ほうれんそうとアーモンドの

　　　　　　　カラフル炒
いた

め

ぎゅうにく
ぶたにく
たまご
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ
ほうれんそう

たまねぎ
はくさい
もやし
しょうが
コーン キャベツ

1 火
ほうれんそうは、「カロテン」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

です。強
つよ

い歯
は

や

骨
ほね

をつくるカルシウムや、血液
けつえき

をつくるもとになる鉄分
てつぶん

も多
おお

く含
ふく

んで

います。今日
きょう

は旬
しゅん

のほうれんそうを、カラフル炒
いた

めに使用
しよう

しました。

ご飯
はん デミグラスソース

ハンバーグ

主菜 副菜
デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑) おもに熱や力のもとになる(黄)

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 鳥取市立
とっとりしりつ

鹿野
し か の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳

た もの たいせつ



平成
へ い せ い

２８年
ね ん

　１１月
が つ

　学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

その２

エネルギー たんぱく質 カルシウム 塩分

１群
主にたんぱく質

２群
主に無機質

３群
主にカロテン

４群
主にビタミンＣ

５群
主に炭水化物

６群
主に脂質 キロカロリー グラム ミリグラム グラム

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海そう

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
米・パン・めん

いも・砂糖
油脂

Kcal g mg ｇ

小学校

603 28.5 420 1.9

中学校

723 33.7 459 2.5

678 26.6 285 3.2

810 31.5 297 3.8

651 25.6 307 2.1

771 30.2 325 2.6

547 24.1 401 3.9

660 29.1 443 4.7

804 24.8 421 2.6

947 29.0 459 2.9

570 24.7 303 2.5

682 29.5 321 2.7

698 24.0 350 2.9

830 27.5 376 3.3

670 26.1 411 3.7

818 31.5 460 4.6

614 25.8 337 3.0

735 30.6 363 3.6

646 21.8 311 2.0

769 24.8 332 2.7

こめ
さとう
さつまいも

あぶら
ごま

まいたけとわかめのスープ

大学
だいがく

いも

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
とうがらし
にら

はくさい
にんにく
もやし
まいたけ
しろねぎ　コーン

30 水
まいたけは、うま味

み

が強
つよ

く、歯切
はぎ

れがよいことが特徴
とくちょう

です。天
てん

ぷら

や鍋
なべ

料理
りょうり

、炒
いた

め物
もの

などによく利用
りよう

されます。今日
きょう

は、まいたけのう

ま味
み

がひきたつスープに使用
しよう

しました。

ご飯
はん

豚
ぶた

キムチ

あぶらあげ
あじ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん

しょうが
だいこん　なめこ

しろねぎ
れんこん
えだまめ　なし

こめ
さとう
こんにゃく

ごま
あぶら

しょくパン
でんぷん
コーンフレーク

パンこ
さとう

バター
マヨネーズ
あぶら
ごまあぶら

29 火
今日
きょう

のしょうがごはんには、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

の新
しん

しょうががたくさん入
はい

って

います。しょうがは色々
いろいろ

な料理
りょうり

のかくし味
あじ

として使
つか

われています。か

らだを温
あたた

める働
はたら

きがあるので、寒
さむ

い時期
じき

にはぴったりです。

新
しん

しょうが

ご飯
はん

あじの

ごましょうゆ焼
や

き

白
しろ

ねぎとなめこのみそ汁
しる

いりどり
赤
あか

梨
なし

かぶのスープ

かみかみサラダ

ウインナー
とりにく
するめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
とうがらし
パセリ
チンゲンサイ

エリンギ　しめじ
たまねぎ
はくさい　かぶ
えのきたけ
キャベツ　だいこん

28 月
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。かみごたえのある献立
こんだて

として、鳥取県産
とっとりけんさん

の若鶏
わかどり

肉
にく

を使
つか

ったクリスピーチキンや、するめが

入
はい

ったかみかみサラダを取
と

り入
い

れました。

ピザトースト クリスピーチキン

鳥取市立
とっとりしりつ

鹿野
し か の

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

おもに血・筋肉・骨・歯をつくる(赤) おもに体の調子を整える(緑) おもに熱や力のもとになる(黄)

16 水
鳥取県産
とっとりけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

って、すき焼
や

きを作
つく

りました。牛肉
ぎゅうにく

には、たん

ぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていて、血
ち

や筋肉
きんにく

などのからだをつくる

もとになります。

麦
むぎ

ご飯
はん

さけのもみじ焼
や

き
すき焼

や

き

ほうれんそうの佃煮
つくだに

和
あ

え

さけ
ぎゅうにく
やきどうふ
かつおぶし
みそ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ほうれんそう
パセリ

たまねぎ
はくさい
もやし
しょうが
コーン キャベツ

こめ
むぎ
こんにゃく
やきふ
さとう

ごま
マヨネーズ

あぶら17 木

にんじんには、ビタミンAのもとになるカロテンが豊富
ほうふ

です。カロテン

は、生
なま

で食
た

べるより、油
あぶら

で調理
ちょうり

した場合
ばあい

のほうが、吸収
きゅうしゅう

率
りつ

がよくな

るという特徴
とくちょう

があります。今日
きょう

は、鹿野
しかの

町
ちょう

産
さん

のにんじんを使用
しよう

して

炒
いた

め物
もの

にしました。

若鶏
わかどり

肉
にく

の

ねぎだれかけ

きのことじゃがいものスープ

にんじんの炒
いた

め物
ものご飯

はん

夏
なつ

泊
どまり

はまちの

しょうが焼
や

き

みそけんちん汁
じる

さつまいもの甘煮
あまに

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
チンゲンサイ

にんにく
しょうが
えのきたけ
きくらげ
もやし

こめ　でんぷん

こむぎこ
さとう
じゃがいも
しらたき

とりにく
シーチキン
たまご

21 月
大山
だいせん

小麦
こむぎ

食
しょく

パンの上
うえ

にトマトソースや具材
ぐざい

をのせて、ピザトーストを

つくりました。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

のにんじんや季節
きせつ

のきのこを使用
しよう

しています。

ピザトースト

18 金

今日
きょう

は「とっとりふるさと探険
たんけん

献立
こんだて

」の日
ひ

です。今月
こんげつ

は青谷町
あおやちょう

の夏
な

泊
つどまり

はまちと、河原町
かわはらちょう

の富
ふ

有
ゆう

柿
がき

が、鳥取市
とっとりし

の全
ぜん

小
しょう

中
ちゅう

学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

に

登場
とうじょう

します。学校
がっこう

に配布
はいふ

されたポスターを見
み

て、味
あじ

わって食
た

べてく

ださい。

ご飯
はん

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
とうがらし
パセリ
チンゲンサイ

エリンギ　しめじ
たまねぎ　にんにく

クリームコーン
はくさい だいこん

えのきたけ

バター
マヨネーズ

富
ふ

有
ゆう

柿
がき

はまち
とうふ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

しょうが
だいこん
ごぼう　しろねぎ

たまねぎ
かき

あぶら

メンチカツ

ウインナー
たら
ベーコン

はくさいスープ

ジャーマンポテト

たらのコーン

クリーム焼
や

き

根菜
こんさい

入
い

りカレーシチュー

だいずサラダ

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

あぶら
ごま
ドレッシング

ぎゅうにく
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんじん
ブロッコリー

れんこん
たまねぎ
にんにく
なし
だいこん

こめ　むぎ
こむぎこ
パンこ
じゃがいも
さつまいも

こめ
さつまいも
こんにゃく
さとう

しょくパン
でんぷん
じゃがいも

しょうが
えのきたけ
しろねぎ
はくさい

こめ
さとう24 木

こまつなは、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、こま

つなと呼
よ

ばれるようになったそうです。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

みが増
ま

しておいしくなります。

ご飯
はん

25 金
今日
きょう

は「郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

」にしました。だいずやいか、白
しろ

ねぎ、しょう

が、さつまいも、米粉
こめこ

といった地元
じもと

の産物
さんぶつ

をふんだんに使用
しよう

したか

き揚
あ

げや、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた親
おや

がにのみそ汁
しる

が登場
とうじょう

します。

ご飯
はん

22 火
今日
きょう

のカレーシチューには、さつまいもやじゃがいも、れんこん、た

まねぎ、にんじんといった根菜
こんさい

をふんだんに使
つか

っています。根菜類
こんさいるい

には、からだを温
あたた

める働
はたら

きがあり、寒
さむ

い冬
ふゆ

におすすめの食材
しょくざい

です。

麦
むぎ

ご飯
はん

にんじん
ねぎ

さばのみそ煮
に かきたま汁

じる

こまつなののり酢
す

和
あ

え

さば
みそ
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

太字
ふ と じ

は、鹿野
し か の

町
ち ょ う

で育
そ だ

った食
た

べ物
も の

の予定
よ て い

です。収穫
し ゅ う か く

状況
じ ょ うき ょう

により、変更
へ ん こ う

になる場合
ば あ い

もあります。☆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

・給食
き ゅ う し ょ 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

レシピがご覧
ら ん

いただけます。

しろねぎ
しょうが
だいこん
はくさい　ごぼう
ほししいたけ

こめ
さつまいも
こめこ
こんにゃく
さとう

あぶらとっとりかき揚
あ

げ
親
おや

がにのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

だいず
いか
おやがに
みそ　おから
あぶらあげ

ぎゅうにゅう

 

た もの たいせつ


