
平成
へ い せ い

26年
ね ん

　　９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

662 23.1 320 2.6

中学校

787 27.2 341 3.1

638 26.9 333 2.7

781 31.8 360 3.3

598 27.3 311 1.8

754 34.2 338 2.2

607 27.8 344 3.2

746 32.9 374 3.9

646 26.2 286 3.3

880 33.5 309 4.1

664 22.0 335 3.2

604 25.7 359 2.4

663 26.2 335 2.1

801 31.2 360 2.6

604 28.7 309 2.3

749 36.5 333 2.8

675 27.1 331 2.2

821 32.0 359 2.7

太字
ふとじ

は、気高
けたか

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。

ぎゅうにく
ぶたにく
あぶらあげ
みそ
こうやとうふ

ぎゅうにゅう

にんじん
ねぎ
こまつな
あまながとうがらし

らっきょう
たまねぎ　えのき
にんにく
しょうが　　しめじ
まいたけ　なす

こめ
むぎ
さとう
ゼリー

ごまあぶら
あぶら

こめ
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら

12 金
今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

の誕生日
たんじょうび

で「とっとり県民
けんみん

の日
ひ
」です。毎日

まいにち
３，４粒

つぶ

食
た
べると健康

けんこう
な体
からだ
になると言

い
われている鳥取県

とっとりけん
の特産品
とくさんひん

「らっきょ

う」をたくさん使
つか
っています。残

のこ
さず食

た
べましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん 砂丘

さきゅう

らっきょうの

ピリ辛
から

そぼろ

３種
しゅ

のきのこ汁
しる

甘長
あまなが

とうがらしとなすの甘辛煮
あまからに 梨

なし

ゼリー

モロヘイヤのすまし汁
しる

ピリ辛
から

きゅうり

ささみ
とうふ

ぎゅうにゅう

にんじん
ピーマン
モロヘイヤ
ねぎ

しょうが
たまねぎ　えのき
ほししいたけ
たけのこ　えだまめ
きゅうり

11 木
酢豚
すぶた

の鶏
とり

バージョンにしています。鶏肉
とりにく

の中
なか

でもささみ

は、脂肪
しぼう

が少
すく

なく高
こう

たんぱくで消化
しょうか

が良
よ

いのが特徴
とくちょう

で

す。夏
なつ

の暑
あつ

さにバテぎみの体
からだ

におすすめ！

ご飯
はん

さっぱり酢鶏
すどり

さば
みそ
ぎゅにく
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ
えだまめ
もやし
きゅうり

こめ
むぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら

こめ
でんぷん
こむぎこ
さとう

あぶら
ごま

10 水

野菜
やさい

には色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

と薄
うす

い野菜
やさい

がありますね。みなさん

が健康
けんこう

に生活
せいかつ

するために、色
いろ

の薄
うす

い野菜
やさい

を１日
にち

にどのくらい

食
た

べたらよいのでしょうか？それは、大体
だいたい

200ｇといわれて

います。

麦
むぎ

ご飯
はん

さばのみそ煮
に 肉

にく

じゃが

小松菜
こまつな

の磯
いそ

和
　あ

え

とうふのみそ汁
しる

ほうれんそうののり酢
ず

和
あ

え

あじ
とうふ
あぶらあげ
みそ
まぐろ

ぎゅうにゅう
きざみのり

にんじん
こまつな
ねぎ
ほうれんそう

ゆかり
しょうが
たまねぎ
しめじ
キャベツ

9 火
野菜
やさい

には色
いろ
の濃
こ
い野菜
やさい

と薄
うす
い野菜
やさい

がありますね。みなさんが健康
けんこう

に生活
せいかつ

するために、色
いろ
の濃
こ
い野菜
やさい

を１日
にち
にどのくらい食

た
べたらよい

のでしょうか？それは、大体
だいたい

100ｇといわれています。

ゆかりご飯
はん

あじのカレー揚
　あ
げ

ぎゅうにく
ぶたにく
ベーコン
チーズ
たまご

スキムミルク
ぎゅうにゅう
わかめ

ピーマン
トマト
にんじん
チンゲンサイ
パセリ

なす
たまねぎ
しめじ

こむぎこ
さとう
マカロニ
じゃがいも
だんご　（小）

ショートニング
バター

こめ
こむぎこ　さとう
でんぷん
はるさめ
だんご　（中）

あぶら
ごまあぶら

8 月
気高
けたか

産
さん

のじゃがいもを使
つか

ったジャーマンポテトが初
はつ

登
とう

場
じょう

。バターで玉
たま

ねぎ・ベーコンを炒
いた

め、ゆでたじゃがいも

と混
ま

ぜ合
あ

わせます。仕上
しあ

げの粉
こな

チーズは必須
ひっす

！

コッペパン
なすの

ミートグラタン

わかめスープ

ジャーマンポテト

お月見
つきみ

デザート

（小
しょう
）

いわしワンタンみそスープ

バンサンスー

お月見
つきみ

デザート

（中
ちゅう
）

ぎゅうにく
いわし　たら
たまご
みそ
ロースハム

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん
チンゲンサイ

しょうが
たけのこ
もやし　きくらげ
たまねぎ
きゅうり

5 金
肉
にく
の王様
おうさま

、牛肉
ぎゅうにく

。牛肉
ぎゅうにく

には、胃腸
いちょう

を丈夫
じょうぶ

にして消化吸収
しょうかきゅうしゅう

を

高
たか

める働
はたら

きがあり、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

が骨
ほね

や筋肉
きんにく

をつくりま

す。よくかんで食
た
べましょう。

ご飯
はん

チンジャオロースー

エテカレイ
ぶたにく
たまご
とうふ
みそ

ぎゅうにゅう
にら
ゴーヤ
にんじん

はくさい
えのき
たまねぎ
ほししいたけ
もやし

こめ　むぎ
でんぷん
こむぎこ
はるさめ
さとう

あぶら
ごまあぶら

こめ
さとう

ごまあぶら
あぶら

4 木
ゴーヤは苦

にが
いうりなので「にがうり」と呼

よ
ばれています。苦味

にがみ
を

減
へ
らすよう塩

しお
もみをしたり、ごま油

あぶら
でよく炒

いた
めたりと調理

ちょうり
でも工

く

夫
ふう

しています。ゴーヤの苦味
にがみ

で体
からだ

をシャキッとさせましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん

かれいのから揚
　あ
げ

にらのピリ辛
から

スープ

ゴーヤと豆腐
とうふ

のみそ炒
いた

め

レタスとたまごのスープ

ほうれんそうのソテー

とりにく
なっとう
たまご
ウインナー

ぎゅうにゅう

ねぎ
パセリ
ほうれんそう
にんじん

にんにく
たまねぎ
しめじ
レタス
キャベツ　えのき

3 水
人気
にんき

メニューのスタミナ納豆
なっとう

です。今日
きょう

は隠
かく

し味
あじ

に気
け

高
たか

産
さん

にんにくとあるものを入
い

れています。入
い

れると味
あじ

に

深
ふか

みが増
ま

しているような・・・どうでしょう？

ご飯
はん

スタミナ納豆
なっとう

さば
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
こまつな

しょうが
にんにく
たまねぎ　なし
えのき　キャベツ
コーン

こめ
さとう
じゃがいも

あぶら

こめ
さとう
じゃがいも

ショートニング
あぶら
ドレッシング

2 火
ほうれんそうは、牛

ぎゅう

レバーに匹敵
ひってき

するほどの鉄分
てつぶん

を含
ふく

み、独特
どくとく

のえぐみは、油
あぶら

を使
つか

ったりじゃこと合
あ

わせること

で抑
おさ

えられます。たくさん食
た

べましょうね。

ご飯
はん

さばのピリ辛
から

焼
　や

き
じゃがいものみそ汁

しる

三色
さんしょく

和
　あ

え

パンプキンポタージュ

コールスロー

　
ベーコン
なまクリーム

スキムミルク
ぎゅうにゅう

かぼちゃ
パセリ
にんじん

たまねぎ
セロリ　コーン
しめじ
キャベツ
きゅうり

1 月

かぼちゃは、表面
ひょうめん

がデコボコした日本
にほん

かぼちゃとツルツルした西洋
せいよう

かぼちゃがあります。日本
にほん

かぼちゃはメキシコが原産
げんさん

、西洋
せいよう

かぼ

ちゃは南米
なんべい

ペルーあたりが原産
げんさん

です。今日
きょう

は西洋
せいよう

かぼちゃを使
つか

っ

ています。

米粉
こめこ

パン コーンフライ

主菜 副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

その１ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳
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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

中学校

770 37.5 415 3.7

695 22.8 332 2.5

821 27.1 365 3.0

713 26.6 303 3.1

883 33.1 330 4.2

631 19.9 358 2.0

780 24.5 395 2.2

627 36.8 344 4.1

727 43.2 371 4.8

670 28.6 313 2.4

825 34.4 337 3.0

638 29.0 284 1.8

792 33.9 302 2.1

703 26.1 304 2.8

864 31.4 326 3.3

628 29.7 310 3.3

732 35.1 329 3.9

664 26.7 297 2.1

809 31.4 315 2.5

太字
ふ と じ

は、気高
け た か

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。

だいこん　まいたけ
しろねぎ　ごぼう
なす　たまねぎ
ほししいたけ
にんにく

こめ
さといも
こんにゃく
さとう

ごまあぶら
あぶらさんまの塩焼

しおや

き
いものこ汁

なすのピリ辛炒
からいた

め

さんま
あぶらあげ
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン

スキムミルク
ぎゅうにゅう
もずく
ひじき

にんじん

たまねぎ　もやし
グリンピース
しめじ　　ごぼう
きゅうり　コーン

こめ
さとう
パンこ
でんぷん

ショートニング
ドレッシング

30 火
９月
がつ

8日
か

は「十五夜
じゅうごや

」でした。すこし、遅
おそ

いですがさといも

とだいこんの入
はい

った「いものこ汁
しる

」やごぼうなどで秋
あき

の味
み

覚
かく

たっぷり感
かん

じてみてくださいね。

ご飯
　はん

ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら

29 月
おなかの掃除

そうじ
をしてくれる食物繊維

しょくもつせんい
が豊富
ほうふ

な「ごぼう」。古代
こだい

日本
にほん

に伝
つた
わり、平安時代

へいあんじだい
には、宮廷

きゅうてい
の献立
こんだて

に使用
しよう

されていたとか。根
ね

の部分
ぶぶん

を食用
しょくよう

にするのは、日本
にほん

だけなんですよ。

米粉
こめこ

パン ミートローフ
もずくのスープ

ごぼうサラダ

ぎゅうにく
ぶたにく
おから
たまご
ベーコン

とりにく
あぶらあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

パセリ
にんじん
いんげん

らっきょう　たまねぎ
きゅうり　　えのき
しょうが　たけのこ
れんこん
ほししいたけ

こめ
こんにゃく
こむぎこ　むぎ
でんぷん　さとう
さといも

しょうが
たまねぎ
しめじ
もやし
えだまめ

こめ
げんまい
パンこ
でんぷん

オリーブあぶら
ノンエッグ
マヨネーズ
あぶら

26 金
今日
きょう

は、九州地方
きゅうしゅうちほう

に伝
つた
わる郷土

きょうど
料理
りょうり

にしています。宮崎県
みやざきけん

の「冷
ひや

汁
　じる

」は有名
ゆうめい

ですが、手間
てま

がかかるからと簡単
かんたん

に調理
ちょうり

で

きる「きゅうりのみそ汁
しる
」が食

た
べられているとか。お試

ため
しあれ！

麦ご飯
むぎ　はん

チキン南蛮
なんばん きゅうりのみそ汁

しる

筑前煮
ちくぜんに

鮭
さけ

の香草焼
こうそうや

き
鶏
とり

だんごスープ

かぼちゃサラダ

さけ
とりにく
とうふ
ロースハム

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ
かぼちゃ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ

まいたけ
たまねぎ
ほししいたけ
えだまめ

こめ
こむぎこ
さとう

あぶら

25 木
鮭
さけ

は川
かわ

から海
うみ

に出
で

て成長
せいちょう

し、卵
たまご

を産
う

むために再
ふたた

びその

川
かわ

に戻
もど

ってくる習性
しゅうせい

が有名
ゆうめい

な魚
さかな

です。たまごは皆
みな

さんも

よく知
し

っている「いくら」ですよね。

発芽玄米
はつがげんまい

ご飯
はん

ショートニング
あぶら

24 水
鳥取県
とっとりけん

で水揚
みずあ

げされた、旬
しゅん

のはまちに天
てん

ぷら衣
ころも

をつけ

てカラッと油
あぶら

で揚
あ

げています。気高
けたか

産
さん

しょうがで下味
したあじ

を

つけています。しっかり噛
か

んで食
た

べてくださいね。

ご飯
　はん

はまちの天
てん

ぷら
酒
さけ

の津
つ

わかめのすまし汁
しる

高野豆腐
こうやどうふ

のたまごとじ

はまち
かまぼこ
こうやとうふ
たまご

ぶたにく
まぐろ

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん
チンゲンサイ
ねぎ

しょうが
もやし　たまねぎ
きゅうり
キャベツ
えだまめ

こめ
さとう
カットラーメン

えだまめ　まいたけ
たまねぎ
きりぼしだいこん
キャベツ　もやし
しろねぎ　なし

こめ
むぎ
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら

22 月
給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューの１つ、麺類
めんるい

です。ラーメンのスー

プは、焼
やき

豚
　ぶた

をつくるときの茹
ゆ

で汁
じる

を使
つか

って作
つく

っています。

手
て

づくり焼豚
やきぶた

（チャーシュー）とラーメン。合
あ

いますよね。

米粉
こめこ

パン 焼豚
やきぶた 塩

しお

ラーメン

枝豆
えだまめ

サラダ

とっとりかき揚
あ

げ
酒
さけ

の津
つ

わかめのみそ汁
しる

切干大根
きりぼしだいこん

のソース炒め
いた

二十世紀
にじゅうせいき

梨
なし

だいず
とうふちくわ
あぶらあげ
みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな
ねぎ

ぎゅうにゅう
わかめ
あおつのまた
あかつのまた

トマト
かぼちゃ
にんじん

たまねぎ　なす
えだまめ　なし
にんにく
キャベツ
きゅうり

こめ
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら

19 金

毎月
まいつき

19日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。給食
きゅうしょく

では、みなさんに鳥取

市のことをよく知ってもらうため、毎月
まいつき

19日
にち

は鳥取市
とっとりし

の食
た

べ

物
もの

を使
つか

った献立
こんだて

にしています。今月
こんげつ

は鹿野町産
しかのちょう　さん

の切干大根
きりぼしだいこん

です。

麦ご飯
むぎ　はん

あぶら
ごまあぶら
ごま

18 木
毎
まい
月
つき

8のつく日
ひ
は「かみかみ献立

こんだて
」です。よくかんで食

た
べること以外

いがい

にもカルシウムをしっかり取
と
ることが大切

たいせつ
です。今日

きょう
はカルシウムが

多
おお
く含
ふく
まれているわかめなどの海

かい
そうを使

つか
っています。

ご飯
　はん フランクのトマト

ソースかけ

スタミナカレー

海
かい

そうサラダ

チキンフランク
ぎゅうにく
ぶたにく

ぶたにく
いか
かまぼこ
うずらたまご

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
ほうれんそう

たまねぎ　キャベツ
たけのこ　きくらげ
ほししいたけ
しょうが
ぜんまい
だいずもやし

こめ
むぎ
でんぷん
さとう

コーン
にんにく
たまねぎ
しめじ
キャベツ

こむぎこ
さとう
マカロニ
じゃがいも

ショートニング
あぶら
ごまあぶら

17 水
八宝菜
はっぽうさい

は、８種類
しゅるい

の食材
しょくざい

が入
はい

っているから「八宝菜
はっぽうさい

」と

いうか？正解
せいかい

は×です。「八
はち

」は野菜
やさい

の数
かず

が多
おお

いことの

意味
いみ

で「八百屋
やおや

」の「八
はち

」と同
おな

じなんですよ。

麦ご飯
むぎ　はん

パリパリ春巻
はるまき

き
八宝菜
はっぽうさい

ナムル

パンプキンエッグ
ミネストローネ

チンゲン菜
さい

とじゃこソテー

たまご
ベーコン
チーズ
ウインナー
だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

かぼちゃ
にんじん
パセリ
トマト
チンゲンサイ

副菜
デザート
その他

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

16 火
いろいろな野菜

やさい

をたまごとチーズで焼
や

き上
あ

げた料理
りょうり

にし

ました。今月
こんげつ

は、旬
しゅん

の野菜
やさい

、気高
けたか

産
さん

かぼちゃをたくさん

入
い

れました。。色
いろ

鮮
あざ

やかで、きれいですよ。

コッペパン

その２ 鳥取市立
と っ と り し り つ

気
け

高
たか

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

【今月
こんげつ

の鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜


