
平成
へ い せ い

３０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

628 25.4 360 3.0

中学校

782 30.9 396 3.8

604 27.6 322 2.3

738 32.8 344 2.9

698 28.6 297 2.0

- - - -

586 24.4 276 2.1

713 28.8 286 2.6

629 22.1 300 2.2

771 26.1 318 2.9

605 22.3 318 3.2

- - - -

773 29.1 533 2.7

- - - -

632 25.1 305 2.2

767 29.7 324 2.7

600 26.3 329 1.8

742 32.4 355 2.3

741 21.5 438 2.6

872 25.2 454 3.3

ポトフ

まめまめサラダ

なす
たまねぎ
だいこん
しめじ　きゅうり
キャベツ

こむぎこ
さとう
マカロニ
でんぷん
じゃがいも

豚肉
ぶたにく

の

みそステーキ

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

きゅうりのごま和
あ

え

6 木
とうがんは、かぼちゃやきゅうりと同

おな

じウリの仲間
なかま

で

す。夏
なつ

に収穫
しゅうかく

されてから冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

ができるので、

冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

いて「冬瓜
とうがん

」と呼
よ

ばれています。

ご飯
はん

5 水
しいらは、山陰

さんいん

で親
した

しまれている白身
しろみ

魚
さかな

です。今
きょ

日
う

は鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたしいらをから揚
あ

げにし、

さっぱりとしたレモンソースで味付
あじつ

けしています。

ぶたにく
みそ
あごちくわ
とうふ

ぎゅうにゅう にんじん

しょうが
しめじ　しろねぎ
たまねぎ
きゅうり
もやし

にんじん
チンゲンサイ

しょうが
とうがん
しめじ
たまねぎ
なす

こめ
さとう

しいらのレモン

ソースがらめ

じゃがいもとトマトのそぼろ煮
に

キャベツのカシュ―ナッツ炒
いた

め

さといもは、ほくほくの食感
しょっかん

とぬめりが特徴
とくちょう

です。さと

いものぬめりは、「ガラクタン」という成分
せいぶん

で、かぜな

どにかかりにくくする働
はたら

きがあります。

さんまの

塩
しお

焼
や

き

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食

4 火
今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「鳥取県
とっとりけん

の産物
さんぶつ

を知
し

ろう」で

す。今日
きょう

のあご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

のあご竹輪
ちくわ

も、鳥
とっ

取県
とりけん

の特産品
とくさんひん

として有名
ゆうめい

な産物
さんぶつ

のひとつです。

ご飯
はん

3 月

9月
がつ

に入
はい

っても、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

もあります。給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて、元気
げんき

なからだをつくりましょう！

大山
だいせん

小麦
こむぎ

全粒
ぜんりゅう

パン

ご飯
はん

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の

ゆかり揚
あ

げ

酒
さけ

ノ津
つ

わかめうどん

ほうれんそうののり酢
ず

和
あ

え

とうふちくわ
とりにく
あぶらあげ
まぐろみずに

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

】

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 主
おも

にエネルギーになる

牛
乳 主菜 副菜

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる

←　かみかみマーク  かみごたえのある食材
しょくざい

を使
つか

った料理
りょうり

のマークです。

しっかりかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

こむぎこ
でんぷん
ベーキング
パウダー
うどん　さとう

ショートニング
あぶら

あぶら
ごま

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト
ほうれんそう

しょうが
キャベツ
たまねぎ
スイートコーン
えだまめ　レモン

こめ　さとう
じゃがいも
こんにゃく
こむぎこ
でんぷん

あぶら
カシューナッツ

にんじん
ねぎ
ほうれんそう

スキムミルク
ぎゅうにゅう
わかめ
のり

たまねぎ
キャベツ
もやし
しそ

こめ
ぎょうざのかわ
でんぷん
じゃがいも

ごまあぶらぶたにく
とりにく
みそ
とうふ

ぎゅうにゅう こまつな
にんじん
ピーマン

しろねぎ　キャベツ
えのきたけ
にんにく　しょうが
たまねぎ　コーン
なす　たけのこ

中華
ちゅうか

スープ

マーボーなす

こめ
さとう
でんぷん
こんにゃく

あぶら
とりにく
かまぼこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

さんま
あぶらあげ

とうがん汁
じる

なすの甘
あま

辛
から

煮
に

ぎゅうにゅう にんじん だいこん
ほししいたけ
しろねぎ
キャベツ
もやし

こめ
むぎ
さといも
さとう

ごま

ショートニング
あぶら
ノンエッグ
マヨネーズ
ドレッシング

ぎゅうにく
ぶたにく
ベーコン
まぐろみずに
だいず

スキムミルク
ぎゅうにゅう

ピーマン
トマト
にんじん
パセリ

こめ
さとう
でんぷん

若
わか

鶏肉
とりにく

の

らっきょうソース

かけ

とっとりきのこ汁
じる

ほうれんそうのおかか和
あ

え

二十世紀
にじっせいき

梨
なし とりにく
あぶらあげ
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
ほうれんそう

しょうが
らっきょう　まいたけ
たまねぎ
しめじ　えのきたけ
キャベツ　なし

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。健康
けんこう

に生活
せいかつ

するためには、色
いろ

の薄
うす

い野菜
やさい

を1日
にち

約
やく

200ｇ食
た

べるとよいといわれいてます。

ご飯
はん さばの

みそだれかけ

ゆばのすまし汁
じる

五目
ごもく

ひじき

14 金
鳥取市
とっとりし

気高町
けたかちょう

の酒
さけ

ノ津
つ

でとれたわかめは、肉厚
にくあつ

で

香
かお

りがよいのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

はわわかめを入
い

れ

たサラダにしました。

麦
むぎ

ご飯
はん

13 木

たまねぎ
えのきたけ
ほししいたけ

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。

こめ
さとう
でんぷん

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

たまねぎ
にんにく　きゅうり
キャベツ　なし
スイートコーン
えだまめ　しめじ

あぶら
キャベツ

メンチカツ

ポークカレー

酒
さけ

ノ津
つ

わかめサラダ

さば
しろみそ
とうふ
さつまあげ
ゆば　だいず

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
ねぎ
ほうれんそう
いんげん

こめ
じゃがいも
むぎ
パンこ

しいら
ぶたにく

12 水

今日
きょう

は「とっとり県民
けんみん

の日
ひ

」にちなみ、県内
けんない

や

地元
じもと

でとれた食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っています。ふ

るさとの恵
めぐ

みをみんなで味
あじ

わいましょう。

ご飯
はん

11 火
白
しろ

ねぎは鳥取県
とっとりけん

の各地
かくち

で広
ひろ

く栽培
さいばい

されていて、鳥
とっ

取県
とりけん

の特産品
とくさんひん

の一
ひと

つです。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

で収
しゅ

穫
うかく

された白
しろ

ねぎを使
つか

ったぎょうざです。

ご飯
はん

白
しろ

ねぎぎょうざ

7 金 麦
むぎ

ご飯
はん

若
わか

鶏肉
とりにく

の

照
て

り焼
や

き

10 月
なすは夏

なつ

から秋
あき

にかけて収穫
しゅうかく

されます。秋
あき

になる

と皮
かわ

がやわらかく、実
み

がしまっておいしくなります。

今日
きょう

は、ミートソースで味付
あじつ

けしています。

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

いものこ汁
しる

はりはり和
あ

え

なすの

ミートグラタン



平成
へ い せ い

３０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

- - - -

中学校

784 30.1 350 2.8

665 22.7 306 2.6

790 26.4 329 3.1

637 28.1 322 2.2

789 33.7 346 2.9

715 26.0 270 2.3

866 30.5 284 2.8

655 28.6 330 1.9

807 34.4 358 2.4

610 25.0 278 2.5

742 29.6 291 3.0

669 29.4 322 2.1

827 35.3 350 2.7

541 22.4 351 1.8

667 26.9 386 2.3

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

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食
牛
乳 主菜

主
おも

にエネルギーになる

デザート
その他

主
おも

に体
からだ

の組織
そ し き

をつくる 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

副菜

【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

】

給食
きゅうしょく

で使
つか

うはしは、毎日
まいにち

清潔
せいけつ

にして使
つか

いましょう！

黒
くろ

米
まい

ご飯
はん はたはたの

から揚
あ

げ

若
わか

鶏肉
とりにく

の

から揚
あ

げ

かぼちゃのみそ汁
しる

いかと切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

（中
ちゅう

）

かりかり

大豆
だいず

19 水

梨
なし

シャーベットは、佐治町
さじちょう

の加工
かこう

グループの

みなさんによって手作
てづく

りされています。地元
じもと

でと

れた二十世紀
にじっせいき

梨
なし

が使
つか

われています。

ご飯
はん

甘酢
あまず

肉
にく

団子
だんご じゃがいものみそ汁

しる

　　ピリ辛
から

きゅうり

梨
なし

シャーベット

白玉
しらたま

汁
じる

さといものそぼろ煮
に

お月見
つきみ

デザート
21 金

今日
きょう

は「月見
つきみ

献立
こんだて

」です。秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に出
で

る

満月
まんげつ

の意味
いみ

で「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれます。

豊作
ほうさく

を祝
いわ

って、いもや団子
だんご

をお供
そな

えします。

くりご飯
はん

18 火

はたはたは、白身
しろみ

の魚
さかな

で味
あじ

は淡白
たんぱく

ですが、脂
しし

質
つ

は比較的
ひかくてき

多
おお

く脂
あぶら

ののりがよいです。鳥取
とっとり

港
こう

で

水揚
みずあ

げされたはたはたを使用
しよう

しています。

こめ　くり　さとう
でんぷん　ゼリー
こむぎこ
しらたまもち
こんにゃく
さといも

あぶら

こめ
くろまい
こむぎこ
でんぷん
さとう

あぶら

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
ねぎ

だいこん　ごぼう
しいたけ
たまねぎ
えだまめ
しょうが

はたはた
あぶらあげ
いか
だいず
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
かぼちゃ
ねぎ

たまねぎ
きりぼしだいこん
しめじ
キャベツ

ぶたにく
とりにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう 　
にんじん

えだまめ
たまねぎ
きゅうり

こめ
じゃがいも
なしシャーベッ
ト

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
ねぎ

しょうが
にんにく　　なし
たまねぎ
えのきたけ
えだまめ
ほししいたけ

こめ
さとう

あぶら

27 木

にんじんやねぎ、かぼちゃなどの色
いろ

が濃
こ

い野
やさ

菜
い

を「緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

」といい、風邪
かぜ

などを予防
よぼう

す

るビタミンAが多
おお

く含
ふく

まれています。

ご飯
はん

ご飯
はん

25 火
さばやあじ、いわしなどの皮

かわ

が青
あお

い魚
さかな

をのことを

「青
あお

魚
ざかな

」といい、脂
あぶら

の中
なか

に血液
けつえき

をサラサラにするは

たらきのあるDHAやEPAが多
おお

く含
ふく

まれています。

26 水

もずくは、わかめやこんぶなどと同
おな

じ海
かい

そうの

仲間
なかま

で、沖縄県
おきなわけん

でとれるもずくが有名
ゆうめい

です。カ

ルシウムや鉄分
てつぶん

がたくさん含
ふく

まれています。

ご飯
はん

若
わか

鶏肉
とりにく

の

白
しろ

ねぎ焼
や

き

なすのみそ汁
しる

かぼちゃのそぼろ煮
に

さば
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

こめ
さとう
でんぷん

さばの

しょうが焼
や

き

肉
にく

じゃが

こまつなのじゃこソテー

にんじん
いんげん
こまつな

たまねぎ
しょうが
キャベツ
エリンギ
コーン

酢豚
すぶた もずくスープ

ナムル

ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく にんじん

ピーマン
ほうれんそ
う

しょうが
たけのこ
たまねぎ
ほししいたけ
もやし　しろねぎ

こめ
こむぎこ
でんぷん
さとう

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

三色
さんしょく

和
あ

え

こめ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら

　
とりにく
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ねぎ
にんじん
かぼちゃ

えだまめ
しょうが
しろねぎ
なす
たまねぎ

ごまあぶら
あぶら

あぶら

20 木

高野
こうや

豆腐
どうふ

は、木綿
もめん

豆腐
どうふ

を凍
こお

らせて熟成
じゅくせい

させた

後
あと

、乾燥
かんそう

して作
つく

られます。たんぱく質
しつ

やカルシウ

ムなどを多
おお

く含
ふく

む栄養価
えいようか

が高
たか

い食品
しょくひん

です。

ご飯
はん はまちの

梨
なし

ソースかけ

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
しる

高野
こうや

豆腐
どうふ

のたまごとじ

はまち
こうやどうふ
たまご
かまぼこ

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。

あぶら
エテカレイ
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
ねぎ
こまつな

えのきたけ
スイートコーン
たまねぎ
キャベツ

28 金

かれいの身
み

は、白身
しろみ

であっさりとしていて味
あじ

にく

せがないので、煮付
につ

けや揚
あ

げ物
もの

などどんな料理
りょうり

にも合
あ

います。

麦
むぎ

ご飯
はん

こめ　むぎ
でんぷん
こむぎこ
さとう

かれいの

から揚
あ

げ


