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★今月
こ ん げ つ

のめあては『食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう！』 ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく コッペパン ごまあぶら

　秋
あ き

も深
ふか

まり、山
やま

が色
い ろ

鮮
あ ざ

やかになってきましたね。 いか チンゲンサイ はくさい　エリンギ でんぷん あぶら

世界
せ か い

の人口
じ ん こ う

は６０億人
お く に ん

あまり。このうち8億人
お く に ん

の人々
ひ と び と

が毎日
ま いにち

充分
じゅうぶん

に食
た

べること うずらたまご こまつな しょうが　しめじ

ができず、栄養
え い よ う

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

です。一方
い っ ぽ う

で食
た

べ過
す

ぎによる肥満
ひ ま ん

、食
た

べ残
の こ

しや食品
しょくひん

ほししいたけ

廃棄
は い き

など食
た

べ物
も の

が無駄
む だ

になっています。 さば　みそ ぎゅうにゅう にんじん ゆず ごはん

食
た

べ物
も の

を大切
たいせつ

にし、食
た

べ残
の こ

しを減
へ

らすことは、生
な ま

ごみの減少
げんしょう

にもなり、地球
ち き ゅ う

の たまご わかめ ねぎ きゅうり さとう

環境
かんきょう

にもやさしい食
た

べ方
かた

ですね。 かに たまねぎ ながいも

まずは、自分
じ ぶ ん

にできることから始
は じ

めてみましょう。

★白
し ろ

ねぎについて ぶたにく　ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん　パセリ たまねぎ ごはん

白
し ろ

ねぎを生
な ま

で食
た

べると辛
か ら

みがありますが、火
ひ

を通
と お

すと甘
あま

くなります。白
し ろ

ねぎ とうふ　おから なまクリーム トマト しめじ　スイートコーン パンこ　さとう

独特
ど く と く

の風味
ふ う み

は、硫化
り ゅ う か

アリルという成分
せいぶん

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて、かぜに対
たい

する たまご　ベーコン ねぎ キャベツ　なし さつまいも

抵抗力
て いこうり ょく

をつけます。今日
き ょ う

は、ポタージュに使
つか

いました。 きゅうり はちみつ

★さといもについて あご　みそ ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

さといもは、日本
に ほ ん

では稲
いね

（米
こ め

）より早
はや

く栽培
さいばい

が始
は じ

まり、縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の主食
しゅしょく

あぶらあげ 　 ねぎ たまねぎ パンこ

だったようです。さといもはカリウムを多
おお

く含
ふ く

んでおり、体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な かまぼこ　とうふ グリンピース ほししいたけ さといも

塩分
えんぶん

を排出
はいしゅつ

する働
はたら

きがあります。 とりにく さとう

★よくかんで食
た

べよう！（８の日
ひ

はかみかみデー） ぶたにく ぎゅうにゅう トマト　ピーマン たまねぎ　にんにく こめこパン あぶら

11月
がつ

8日
にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。昔の人と比べると、現代に生きる私たちの だいず わかめ とうがらし まいたけ でんぷん

噛む力は低下していると言われます。軟らかく口当りのよいものが好まれるよ たまご 　 にんじん　パセリ キャベツ パンこ

うになったことも関係しているようです。 いか　たこ 　 ブロッコリー

★ふきよせ煮
に

について ます　　みそ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ ごはん マヨネーズ

今月
こん げつ

の７日
な の か

は立冬
り っ と う

でした。暦
こよみ

の上
う え

では、もう冬
ふゆ

を迎
むか

えています。そして、そろ さつまあげ 　 ピーマン ごぼう　ほししいたけ さといも ぎんなん

そろ北風
きたかぜ

がふきよせることをイメージした煮物
に も の

です。献立
こん だて

は栄養
え い よ う

だけでなく、 　 こまつな しめじ　えのきたけ なまふ　さとう

季節
き せ つ

、行事
ぎ ょ う じ

などいろいろなメッセージをこめて作
つ く

っています。 　 きくらげ しおこうじ

★ミネラルについて とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ ごはん あぶら

成長期
せ い ち ょ う き

には、カルシウムや鉄
て つ

などのミネラルが大人
お と な

よりも多
おお

く必要
ひ つ よ う

です。カル あごちくわ ひじき ねぎ えだまめしねじ でんぷん　さとう

シウムは骨
ほね

や歯
は

を強
つ よ

くし、神経
しん けい

を休
やす

ませてくれます。また鉄
て つ

は血液
けつえ き

の成分
せいぶん

とし とうふ 　 さやいんげん スイートコーン さつまいも

て体
からだ

の中
なか

を活気
か っ き

づけます。今日
き ょ う

はミネラルを多
おお

く含
ふ く

む五目
ご も く

ひじきの登場
とうじ ょう

です。 あぶらあげ 　 こんにゃく

★おでんについて たら　みそ ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ ごはん マヨネーズ

おでんは、室町
むろ ま ち

時代
じ だ い

に出現
しゅつげん

した『田楽
で ん がく

』と呼
よ

ばれる煮込
に こ

み料理
り ょ う り

に『お』をつけ さつまあげ こんぶ にんじん だいこん　たまねぎ さといも　こんにゃく

『おでんがく』→『おでん』と呼
よ

ばれるようになりました。 うずらたまご こまつな きゃべつ　たくあん ながいも　さとう

地域
ち い き

によって、おでんの具
ぐ

材
ざ い

も味
あ じ

もいろいろあります。 かき

★納豆
な っ と う

について たまご　なっとう ぎゅうにゅう ねぎ かぶ　はくさい ごはん あぶら

納豆
なっとう

の原料
げんりょう

は大豆
だいず

です。同
おな

じ大豆
だいず

からできる豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

から伝
つた

えられたもの ぶたにく　ぎゅうにく にんじん スイートコーン もちごめ　でんぷん

ですが、納豆
な っ と う

は日本
に ほ ん

独自
ど く じ

のものです。栄養価
え い よ う か

の高
たか

い納豆
な っ と う

は、引
ひ

き割
わ

り納豆
な っ と う

や みそ　あぶらあげ えだまめ しいたけ　えのきたけ さとう

黒豆
く ろ ま め

納豆
な っ と う

など、いろいろな種類
し ゅ る い

があります。 あつあげ エリンギ

★大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

について たまご ぎゅうにゅう パセリ　トマト エリンギ　しめじ コッペパン ドレッシング

鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

用
よ う

コッペパンは、大山
だいせん

山麓
さ ん ろ く

の豊
ゆたか

な大地
だ い ち

で育
そだ

った大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

ベーコン なまクリーム にんじん まいたけ　たまねぎ スパゲッティ

を使用
し よ う

しています。鳥取
と っ と り

の恵
め ぐ

みに感謝
かん しゃ

しつついただきましょう。 ぶたにく さやいんげん はくさい　だいこん

ほうれんそう スイートコーン

★鳥取市のホームページで、「献立表」「食育だより」「今日の給食」給食レシピ」やスマートフォンアプリ『とっとり便利帳』で「献立表」「食育だより」がご覧いただけます。

476 4.1

だいこんのドレッシング炒
い た
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コッペパン
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★太字は青谷町で育った食べ物です。収穫状況により、変更になる場合もあります。
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若鶏
わかどり

肉
にく

と

さつまいもの五色
ご しき

和
あ

え

五目
ご も く

ひじき

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

チリコンカーン

栄
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　価
か
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おもに体
からだ

をつくる

黄
き

こまつなのオイスターソース炒
い た

め

春巻
は る ま

き

あんかけラーメン
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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
副菜
ふ く さ い

おもにエネルギーになる

緑
みどり

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき

水 米粉
こ め こ

パン

2 木 ご飯
は ん

火

8

6 月 ご飯
は ん

7

おもに体
からだ

の調子
ち ょ うし

をととのえる

赤
あか

さばの

ゆずみそかけ

とろろ汁
じ る

主
し ゅ

菜
さ い

618 27.9

かにの酢
す

の物
も の

デザート

ほか
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あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

4.0

3.4
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梨
な し

の

コンポート

白
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炒
い

り豆腐
ど う ふ

シーフードサラダ

きのこの塩
し お

こうじ炒
い た

め

吹
ふ

き寄
よ

せ煮
に

ますの

もみじ焼
や

き

あご天
て ん

カツ

13

9 木 ご飯
は ん

10 金 ご飯
は ん
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かぶのみそ汁
し る

納豆
な っ と う

ボール

たらの

みそマヨネーズ焼
や

き

煮込
に こ

みおでん

厚揚
あ つ あ

げとながいもの煮
に

物
も の

即席
そ く せ き

漬
づ

け

771

664

765

899

富
ふ

有
ゆ う

柿
が き

2.1

2.6

32.5

366

39938.4

32.9

14 火

15 水

きのこご飯
は ん

食べ物を大切にしよう！
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★新米
し ん ま い

について はまち ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　にんにく ごはん あぶら

その年
と し

に収穫
しゅうかく

された新
あたら

しいお米
こ め

を「新米
しん ま い

」といいます。新米
しん ま い

はとれたてなの とうふ　みそ 　 にんじん はくさい　だいこん でんぷん　さとう

で水分
すいぶん

が多
おお

く、ご飯
はん

にするときには水
みず

を少
す く

なめににて炊
た

きます。青谷
あ お や

町
ちょう

の給
きゅう

ぶたにく 　 こまつな ごぼう さといも

食
しょく

では、11月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

から新米
しん ま い

になります。香
かお

りのよい新米
しん ま い

です。お楽
たの

しみに！ とうがらし こんにゃく

★ふるさと鳥取
とっとり

お宝
たから

献立
こんだて

について たまご ぎゅうにゅう パセリ スイートコーン ごはん あぶら

今月
こんげつ

のお宝
たから

食材
しょくざい

は、鳥取市
とっとりし

で生産
せいさん

されているお米
こめ

「きぬむすめ」を使
つか

った ウインナー ひじき にんじん たまねぎ　キャベツ じゃがいも

ジェラートです。ジェラートとは、イタリア語
ご

で「凍
こお

った」という意味
いみ

です。 ぎゅうにく ほうれんそう なし　きゅうり きぬむすめジェラート

アイスクリームより乳
にゅう

脂肪
し ぼ う

が少
す く

ないのでアイスミルクに分類
ぶんるい

されます。 かまぼこ 　 らっきょう　レモン

★つみれ汁
じ る

について いわし　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが ごはん あぶら

つみれとは、魚肉
ぎ ょ に く

のすり身
み

にたまごや片栗粉
か た く り こ

を混
ま

ぜて丸
ま る

めたものです。汁
し る

や とりにく ねぎ しめじ さとう　でんぷん

鍋
なべ

物
も の

の具
ぐ

として使
つか

います。今日
き ょ う

は鳥取県
と っ と り け ん

で水揚
み ず あ

げされたいわしを使
つか

って たまご 　 えだまめ こんにゃく

つみれ汁
じ る

にしました。 まぐろ 　 じゃがいも

★感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを忘
わ す

れずに さば　　みそ ぎゅうにゅう にんじん にんにく ごはん あぶら

11月
がつ

23日
に ち

（火
か

）は、勤労
き ん ろ う

感謝
かん しゃ

の日
ひ

です。好
す

き嫌
き ら

いで給食
きゅうしょく

を ベーコン ねぎ たまねぎ でんぷん　さとう ごま

残
の こ

してしまっている人
ひ と

はいませんか？給食
きゅうしょく

ができるまでには たまご 　 さやいんげん きくらげ こむぎこ

たくさんの人
ひ と

の手
て

がかかっています。献立
こん だて

を考
かんが

える人、調理
ち ょ う り

だいこん

する人
ひ と

、給食
きゅうしょく

の材料
ざいりょう

をつくる人
ひ と

、運
は こ

んでいる人
ひ と

、準備
じ ゅ んび

や片付
か た づ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら

けをする人
ひ と

など、見
み

えないところでたくさんの人
ひ と

が協力
きょうりょく

して かつおぶし あおのり こまつな たまねぎ ちゅうかめん ごまあぶら

できています。また、私
わたし

たちは動物
ど う ぶつ

や植物
しょくぶつ

の命
いのち

をいただいて ロースハム 　 もやし

います。感謝
かん しゃ

の気持
き も

ちをもって、食
た

べ物
も の

を大切
たいせつ

にしましょう。 はくさい　えのきたけ

★郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

について とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

は、その地域
ち い き

から得
え

られる食材
しょくざい

を使
つか

った「ふるさと料理
り ょ う り

」です。 たまご あおのり しそ ごぼう こむぎこ

いもこん鍋
なべ

は、鳥取
と っ と り

藩
はん

伝統
で ん と う

の料理
り ょ う り

で、畑
はたけ

にできた野菜
や さ い

を煮込
に こ

んで冬
ふゆ

に とりにく ねぎ だいこん　きゅうり こんにゃく

食
た

べることが多
おお

い料理
り ょ う り

でした。秋祭
あきま つ

りや収穫
しゅうかく

祭
さ い

でつくられていた行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

です。 かまぼこ かき さとう　

★豚肉
ぶ た に く

について ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ　にんじん キャベツ ごはん ごまあぶら

肉
に く

の中
なか

で、いちばんビタミンＢ１が多
おお

いのは豚肉
ぶ た にく

で、牛肉
ぎゅうにく

の１０倍
ばい

近
ちか

くもふく ベーコン わかめ あかピーマン たまねぎ　きくらげ さとう

まれています。ビタミンＢ１が不足
ふ そ く

すると、体
からだ

がむくんだり、だるくなったり とぷがらし しょうが　にんにく はるさめ

します。 にら もやし
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