
2014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

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

631 23.0 305 2.4

中学校

767 27.5 328 2.8

600 24.6 369 2.2

715 29.1 400 2.7

702 25.1 421 1.9

821 28.3 457 2.1

651 28.0 334 2.4

770 31.3 368 2.9

710 35.6 331 3.3

825 41.0 355 3.7

636 24.1 355 1.6

755 28.6 374 2.1

624 26.2 337 2.0

716 28.1 357 2.3

587 27.1 307 3.3

702 31.6 329 4.2

667 28.2 339 2.4

803 34.2 369 2.9

649 29.3 374 4.1

776 35.1 411 7.9

その１ 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)

4 火

ほうれんそうは、青谷
あおや

町
ちょう

産
さん

です。ほうれんそう

は、ビタミン・ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれます。葉
は

っぱ６

枚
まい

で１日
にち

に必要
ひつよう

なビタミンＡに相当
そうとう

するそうです。

ご飯
はん

マーボー豆腐
とうふ 中華

ちゅうか

スープ

ほうれんそうナムル

とうふ　ぶたにく
ぎゅうにく　みそ
たら

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

ピーマン
ほうれんそう
にんじん

しろねぎ　ほししいた
け
にんにく　たまねぎ
えのきたけ　もやし
きくらげ

こめ
こむぎこ
じゃがいもでんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

5 水

いもこん汁
じる

は、鳥取
とっとり

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。さといも、

こんにゃく、にんじん、ごぼう、だいこんなどを鶏
とり

肉
にく

と煮
に

た料理
りょうり

です。さといもは、鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

です。

ご飯
はん

ますのもみじ焼
や

き
いもこん汁

じる

煮
に

びたし

ます
とりにく
みそ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ピーマン
にんじん
ほうれんそう
ねぎ

だいこん　ごぼう
はくさい

こめ　むぎ
こんにゃく
さとう
さといも

あぶら
マヨネーズ

6 木

１１月
がつ

から鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

の新米
しんまい

「こしひかり」が入
はい

りま

した。シチューにも、鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

のさつまいも、はく

さい、米
こめ

粉
こ

を使用
しよう

しています。秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

し

ながらいただきましょう。

ご飯
はん

白
しろ

ねぎオムレツ
秋
あき

の実
みの

りシチュー

大豆
だいず

サラダ

たまご
だいず

ぎゅうにゅう にんじん
ブロッコリー

しろねぎ
だいこん
たまねぎ
しめじ
はくさい

むぎ
じゃがいもでんぷん
さとう
こんにゃく

あぶら

こめ
さつまいも

あぶら
ごま

7 金

鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたさわらを、カレー味
あじ

にしま

した。さわらは、白身
しろみ

の魚
さかな

でやわらかく、いろいろ

な和食
わしょく

料理
りょうり

に使
つか

われています。

麦
むぎ

ご飯
はん

さわらのカレー揚
あ

げ

しろねぎ
コーン
はくさい
だいこん
コーン　きゅうり

さばのごま焼
や

き

さわら
とりにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん
さやいんげん
こまつな

しょうが
だいこん
ごぼう　しいたけ
なめこ
れんこん
りんご

小松菜
こまつな

となめこのみそ汁
しる

いりどり
りんご

ねばりっこサラダには、鳥取県
とっとりけん

特産
とくさん

の「ながいも」

が入
はい

っています。ながいものねばねばはムチンと

いう成分
せいぶん

で、消化
しょうか

を助
たす

けるはたらきがあります。

ご飯
はん

だいこん　ごぼう
しろねぎ

納豆
なっとう

ボール
わかめスープ

ねばりっこサラダ
ヨーグルト

だいず
ぎゅうにく
ぶたにく
たまご　かまぼこ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ
ヨーグルト

にんじん

あぶら

こめ
ながいも
さとう

あぶら
ごま

12 水

おからは、大豆
だいず

から豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

るときの搾
しぼ

りかすで

すが、食物
しょくもつ

繊維
せんい

やカルシウムをたくさん含
ふく

んでお

り、腸
ちょう

の掃除
そうじ

をする働
はたら

きがあります。

ご飯
はん

11 火

鮭
さけ

ずし
若
わか

鶏肉
とりにく

の

塩
しお

こうじ焼
や

き

さば
とうふ
おから
ちくわ

けんちん汁
じる

おからの炒
い

り煮
に

さけ
とりにく
ぶたにく
たまご
みそ

しいたけ
しめじ
たまねぎ
だいこん
かぶ

こめ
スパゲティ
じゃがいもでんぷん

あぶら

14 金

はたはたは、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたものです。鳥
とっ

取県
とりけん

でよく食
た

べられている魚
さかな

です。はたはたの漁
ぎょ

獲
かく

量
りょう

は昨年度
さくねんど

、全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

に入
はい

るほどたくさん水
み

揚
ずあ

げされています。

麦
むぎ

ご飯
はん ぎゅうにゅう

こんぶ

13

根菜
こんさい

のコンソメスープ

チリコンカン

はたはたのから揚
あ

げ
肉
にく

じゃがさつま

五目
ごもく

豆
まめ

さといもと白菜
はくさい

のみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

ぎゅうにく
だいず
さつまあげ
はたはた

こめ
むぎ　こんにゃく
こむぎこ
じゃがいもでんぷん
じゃがいも
さつまいも

あぶら
にんじん
さやいんげん

17 月

鳥取県
とっとりけん

産
さん

の大豆
だいず

を使
つか

ってチリコンカンをつくりま

した。大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるぐらいたんぱ

く質
しつ

やビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれてい

ます。

米
こめ

粉
こ

ごまパン

あぶら
バター
ごまきのこグラタン

10 月

鹿
しか

野
の

産
さん

のブロッコリーをコンソメ煮
に

にしました。ブ

リッコリーはミドリハナヤサイとも呼
よ

ばれ、ビタミン

やカロテンや鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。残
のこ

さず

食
た

べましょう。

米
こめ

粉
こ

パン

たまねぎ
れんこん
むきえだまめ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ねぎ
さやいんげん

木

鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

のさといもと白菜
はくさい

の入
はい

ったみそ汁
しる

です。

さといもは、縄文
じょうもん

時代
じだい

に日本
にほん

に伝
つた

わったと言
い

われ

ています。里
さと

で作
つく

られることから里芋
さといも

という名前
なまえ

がついたといわれます。

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、スマートフォンアプリ「鳥取
と っ と り

便利
べ ん り

長
ちょ う

」で献立
こ ん だ て

表
ひょう

・給食
きゅ う し ょ く

だよりがご覧
ら ん

いただけます。

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
ブロッコリー

しょうが
にんにく
たまねぎ
しめじ　エリンギ
キャベツ　コーン

とりにく
ベーコン

ベーコン
ウインナー
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
パセリ

しいたけ
はくさい
ほしだいこん

ぎゅうにゅう
にんじん

若
わか

鶏肉
とりにく

の

から揚
あ

げ

こめ
スパゲティ
こむぎこ
じゃがいもでんぷん

あぶら
アーモンド

スパゲッティナポリタン

ブロッコリーのコンソメ煮
に

こめ
こんにゃく
さといも

こめ
こんにゃく
さといも
しいたけ



2014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

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

646 21.6 342 2.1

中学校

776 25.0 370 2.6

647 30.7 369 2.3

767 36.7 399 2.6

567 26.0 363 2.5

682 30.6 395 2.9

649 27.7 356 3.0

779 33.2 390 3.5

648 25.2 331 2.3

738 27.7 355 2.4

649 27.7 356 3.0

779 33.2 390 3.5

678 21.2 333 3.3

790 24.7 364 4.1

700 24.7 309 3.4

829 28.1 324 4.1

こめ
さとう
じゃがいもでんぷん
さつまいも

あぶら
さつまいものみそ汁

しる

高野
こうや

豆腐
どうふ

の卵
たまご

とじ

あぶらあげ
あじ
かまぼこ
こうやとうふ
たまご
みそ

ぎゅうにゅう
にら
にんじん
ねぎ

しょうが
しろねぎ
ごぼう
だいこん
ごぼう
しいたけ

18 火

新
しん

しょうがごはんには、鹿
しか

野
の

町
ちょう

産
さん

の新
しん

しょうがが

入
はい

っています。しょうがの辛味
からみ

は、ショウガオールと

いう成分
せいぶん

で、強
つよ

い殺菌力
さっきんりょく

があります。また、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きもあります。

新
しん

しょうがご飯
はん

あじのさつま揚
あ

げ

その２ 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)

19 水

<食
しょく

育
いく

の日
ひ

・鳥取
とっとり

ふるさと探検
たんけん

>

今月
こんげつ

は、鳥取市
とっとりし

全
ぜん

小学校
しょうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

に 鳥取
とっとり

市
し

河原
かわはら

町
ちょう

の「富有柿
ふゆうがき

」が使
つか

われています。

ご飯
はん

さけの塩焼
しおや

き
じゃぶ煮

に

赤
あか

いかの酢の物
すのもの 富有柿

ふゆうがき

さけ
とりにく
とうふ
いか
かまぼこ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん

えのきたけ
たまねぎ
はくさい
ごぼう
しいたけ
しろねぎ
きゅうり　　　かき
だいこん

こめ
さとう

あぶら
ごま

20 木

鳥取県産
とっとりけんさん

の牛肉
ぎゅうにく

を入
い

れて、焼肉
やきにく

をつくりました。牛
ぎゅ

肉
うにく

には、たんぱく質
しつ

、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていて体
からだ

を

つくったり血
ち

や肉
にく

になる働
はたら

きがあります。

麦
むぎ

ご飯
はん

焼肉
やきにく キムチスープ

大学
だいがく

いも

ぎゅうにく
ぶたにく
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
こんぶ

ねぎ

キャベツ
たまねぎ
しょうが
にんにく
はくさい　きくらげ
なし

こめ
さつまいも
はるさめ
さとう

あぶら
ごま

21 金

鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた、親
おや

がにでかに汁
じる

をつくりま

した。「かに汁
じる

」は、親
おや

がに（松葉
まつば

ガニのめす）を入
い

れたみそ汁
しる

でとっとりの郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。

ご飯
はん かれいの

から揚
あ

げ

かに汁
じる

柿
かき

なます

かれい
かに
みそ

ぎゅうにゅう ねぎ

だいこん
はくさい
えのきたけ
しろねぎ
きゅうり

こめ
こむぎこ
じゃがいもでんぷん

あぶら

25 火

鳥取県
とっとりけん

近海
きんかい

で水揚
みずあ

げされたいわしを手
て

づくりでフラ

イにしました。いわしは、エイコサペンタエンサンや

ドコサヘキサエンサンが含
ふく

まれていて血液
けつえき

をさらさ

らにし、脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

める働
はたら

きがあると言
い

われてい

ます。

ご飯
はん

いわしフライ
もずくスープ

じゃがいものきんぴら

いわし
とうふ
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ
むきえだまめ

こめ
じゃがいも
こむぎこ
ぱんこ
じゃがいもでんぷん

あぶら

26 水

鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた「はまち」をしょうが焼
や

きにし

ました。はまちは、出世魚
しゅっせうお

と言
い

われ、ツバス（１０～３

０ｃｍ）メジロ（３０～４０ｃｍ）ハマチ（４０～６０）ブリ

（６０ｃｍ以上
いじょう

）と魚
さかな

の大
おお

きさによって呼
よ

び方
かた

が変
か

わり

ます。

ご飯
はん はまちの

しょうが焼
や

き

おでん

キャベツの

茎
くき

わかめ和
あ

え

はまち
あつあげ
うずらたまご
やさいあげ

ぎゅうにゅう
くきわかめ

にんじん

しょうが
だいこん
キャベツ
みずな

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

あぶら

27 木

菜
な
めしは、大根

だいこん
の葉
は
をゆでて、塩

しお
味
あじ
にしてご飯

はん
にま

ぜました。大根
だいこん

の葉
は
には、カルシウム、ビタミンＣ、カ

ロチンが多
おお
く含
ふく
まれています。

菜
な

めし かぼちゃコロッケ
豚
ぶた

汁
じる

ひじきの炒
い

り煮
に

ぶたにく
さつまあげ
だいず
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
だいこんば
かぼちゃ

だいこん
ごぼう
しめじ
しろねぎ
ほししいたけ
むきえだまめ

こめ
さつまいも
こんにゃく
さとう

あぶら
ごま

28 金

＜かみかみ献立
こんだて

＞するめいかを細
ほそ

切
ぎ

りにし、サラダ

に入
い

れました。３０回
かい

以上
いじょう

良
よ

く噛
か

んで食
た

べましょう。

噛
か

むことによって、たくさん唾液
だえき

が出
で

ます。唾液
だえき

は、

消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。

麦
むぎ

ご飯
はん

三色
さんしょく

エッグ
ヤーコン入

い

りカレー

かみかみサラダ

たまご
ぎゅうにく
するめ
ベーコン
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ブロッコリー
パセリ
ほうれんそう

にんにく
たまねぎ
なし

こめ
むぎ
ヤーコン
じゃがいも

あぶら
カレールー

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、スマートフォンアプリ「鳥取
と っ と り

便利
べ ん り

長
ちょう

」で献立
こ ん だ て

表
ひょう

・給食
きゅ う しょく

だよりがご覧
ら ん

いただけます。


