
平成
へ い せ い

３０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

633 19.6 339 2.4

中学校

739 21.7 354 2.5

725 24.6 299 2.7

894 29.6 318 3.4

574 20.3 320 3.6

- - - -

588 23.1 298 1.4

717 27.6 324 1.9

674 27.0 340 1.8

787 30.7 358 2.1

643 26.5 445 2.4

745 28.7 436 3.2

677 23.5 330 2.2

832 28.1 353 3.0

661 21.7 318 3.0

766 24.7 328 3.5

604 25.2 306 3.0

739 30.4 322 3.7

613 20.2 295 1.9

753 24.2 321 2.7

日
曜
日

ひとことメッセージ 主食

2 金

チキン南蛮
なんばん

は、宮崎県
みやざきけん

で親
した

しまれている料理
り ょ う り

として有名
ゆうめい

です。揚
あ

げた鶏肉
と り にく

をタレにひたして、

らっきょう入
い

りタルタルソースをかけています。

ご飯
はん

にんじん
こまつな

ぎゅうにゅう1 木
今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

は、「食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう」

です。食
た

べ物
もの

に感謝
かんしゃ

して、残
のこ

さず食
た

べることを

心
こころ

がけましょう。

ご飯
はん

信田
し の だ

煮
に じゃがいものうま煮

に

はくさいの煮
に

びたし

あぶらあげ
とりにく
ぶたにく
さつまあげ
あつあげ

わかめ
ぎゅうにゅう

ねぎ
にんじん
だいこんば
とうがらし

だいこん
えのきたけ
ごぼう
えだまめ

こめ
さとう
でんぷん
やきふ
こんにゃく

ごま
あぶら8 木

あかねご飯
はん

は、にんじんのペーストをご飯
はん

に炊
た

き込
こ

むことで、ご飯
はん

がきれいなあかね色
いろ

に色
いろ

づ

きます。

あかねご飯
はん さんまの

おろしかけ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

きんぴらごぼう

かみかみ

大豆
だいず

さんま
とうふ
さつまあげ
だいず

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

若鶏
わかどり

肉
に く

の

から揚
あ

げ

わかめスープ

ブロッコリーのじゃこソテー

こめ
じゃがいも
さとう
でんぷん
こんにゃく

とりにく
あぶらあげ
みそ
おから
かまぼこ

ぎゅうにゅう 　
かぼちゃ
にんじん
ねぎ

らっきょう
たまねぎ
しろねぎ
だいこん
えのきたけ

にんじん
チンゲンサイ
ブロッコリー

えのきたけ
だいこん
キャベツ
エリンギ

こめ
こむぎこ
さとう
こんにゃく

あぶら
ノンエッグ
マヨネーズチキン

らっきょう南蛮
なんばん

かぼちゃのみそ汁
しる

おからの炒
い

り煮
に

スキムミルク
ぎゅうにゅう

にんじん

しろねぎ
キャベツ
スイートコーン
もやし　たまねぎ
きくらげ　しょうが

こむぎこ　さとう
でんぷん
ちゅうかめん
ながいも
パンこ

ショートニング
ドレッシング
ノンエッグ
マヨネーズ

たまねぎ
だいこん
はくさい
ごぼう　えだまめ
ほししいたけ

こめ
ノンエッグ
マヨネーズ

いわしの

もみじ焼
や

き

きのこ汁
じる

納豆
なっとう

和
あ

え
7 水

いわしのもみじ焼
や

きは、みじん切
ぎ

りにしたにんじ

んを使
つか

ったソースをいわしにかけて焼
や

いたもの

で、紅葉
こうよう

したもみじの赤色
あかいろ

を表現
ひょうげん

しています。

ご飯
はん

6 火

ブロッコリーは、ビタミンＣが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ、肌
はだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたり、病気
びょうき

の

予防
よ ぼ う

をしてくれます。

麦
むぎ

ご飯
はん

じゃがいものみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

こめ
むぎ
でんぷん
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

いわし
みそ
なっとう
まぐろみずに
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
みずな

えのきたけ　しめじ
はくさい
キャベツ　しろねぎ
スイートコーン
ほししいたけ

とりにく
ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
わかめ

9 金

ひじきは、カルシウムや鉄分
てつぶん

などのミネラルを

多
おお

く含
ふく

んでおり、成長期
せいちょうき

のみなさんには積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

のひとつです。

ご飯
はん はまちの

揚
あ

げ煮
に

こめ
じゃがいも
こむぎこ　さとう
でんぷん
こんにゃく

あぶら
はまち
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき

こむぎこ
さとう　でんぷん
さといも
さつまいも
パンこ

ショートニング
あぶら

チキン

メンチカツ

秋
あき

の実
みの

りシチュー

ブロッコリーのジンジャーソテー

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　キャベツ
しめじ　エリンギ
はくさい　しょうが
だいこん
グリンピース

にんじん
いんげん

しょうが
しろねぎ
はくさい
えのきたけ

今日
きょう

のしょうがそぼろご飯
はん

は、瑞穂
みずほ

地域
ちいき

でとれ

たしょうがを使
つか

っています。しょうがには、体
からだ

をあ

たためるはたらきがあります。

しょうがそぼろ

ご飯
はん さばの塩

しお

焼
や

き
さつまいものみそ汁

しる

だいこんのべっこう煮
に

14 水

さつまいもには、食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ うふ

に含
ふく

まれ

ており、おなかの中
なか

のそうじをしてくれるはたらき

があります。

麦
むぎ

ご飯
はん

13 火

12 月

秋
あき

の実
みの

りシチューは、秋
あき

にとれるさつまいもや

しめじ、さといも、はくさいなどが入
はい

った具
ぐ

だくさん

のシチューです。

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

えだまめ　はくさい
えのきたけ
しろねぎ
しょうが
だいこん

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
さつまいも

あぶら

ぶたにく
みそ
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく

にら
にんじん

キャベツ
にんにく
はくさいキムチ
しろねぎ
だいこん

ごま
あぶら
ごまあぶら

豚
ぶた

肉
に く

の

キムチ炒
いた

め

もずくスープ

大学
だいがく

いも

とりにく
さば
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん

こめ
むぎ
さとう
さつまいも

5 月

白
しろ

ねぎは、鳥取県
とっとりけん

各地
かくち

で多
おお

く栽培
さいばい

されている

野菜
やさい

のひとつです。今日
きょう

は、気高町
けたかちょう

産
さん

の白
しろ

ね

ぎを使
つか

ったラーメンです。

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

全粒
ぜんりゅう

パン
しゅうまい

白
しろ

ねぎラーメン

ながいもサラダ

なるとまき
ぶたにく



平成
へ い せ い

３０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

548 24.0 328 1.7

中学校

668 28.4 350 2.2

550 19.8 267 1.6

670 21.8 275 1.8

669 22.0 300 2.9

811 28.9 318 3.3

602 25.3 292 2.8

742 29.9 311 3.4

532 17.1 285 2.2

662 21.3 306 2.8

711 24.3 296 2.6

914 29.2 313 3.2

574 16.0 300 2.7

703 18.8 322 3.2

688 21.0 317 2.5

803 24.7 337 2.8

677 26.0 325 2.1

833 31.4 352 2.4

670 27.5 548 2.2

742 30.4 572 2.7

645 32.4 332 2.8

780 36.0 354 3.4

30 金

「つみれ」の語源
ご げ ん

は、魚
さかな

などのすり身
み

を摘
つ

み

取
と

って汁
しる

に入
い

れる調理
ちょ うり

方法
ほうほう

だといわれていま

す。今日
き ょ う

は、さばを使
つか

ったつみれ汁
じる

です。

ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
に く

の

塩
しお

こうじ焼
や

き

さばのつみれ汁
じ る

酒
さけ

ノ津
つ

わかめと

いかの酢
す

の物
もの

とりにく
さば
みそ
とうふ
いか

こめ
さといも
でんぷん
さとう　こむぎこ
こんにゃく

あぶら

26 月

大山
だいせん

小麦
こむぎ

は、大山
だいせん

のふもとのミネラル豊富
ほうふ

な

黒
くろ

ぼくの畑
はたけ

で育
そだ

った鳥取県
とっとりけん

産
さん

小麦
こむぎ

のことをいい

ます。

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
焼
や

き栗
ぐ り

コロッケ
ポトフ

ほうれんそうのソテー

ベーコン
ポーク
ウインナー

スキムミルク
ぎゅうにゅう

ほうれんそう
にんじん

スイートコーン
しめじ
キャベツ
だいこん
たまねぎ

こむぎこ
さとう　でんぷん
パンこ
じゃがいも
くり　さつまいも

ショートニング
あぶら

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

の

ゆかり揚
あ

げ

いもこん汁
じ る

柿
かき

まなす

とうふちくわ ぎゅうにゅう 　
にんじん

しそ
だいこん
しろねぎ
きゅうり
かき

フランクフルト

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

】

あぶらはまち
たまご
かまぼこ

ぎゅうにゅう

ショートニング
あぶら
ノンエッグ
マヨネーズ

ますの

みそマヨ焼
や

き

のっぺい汁
じ る

はくさいの磯
いそ

香
か

和
あ

え

16 金
さばやあじ、いわしなどの皮

かわ

が青
あお

い魚
さかな

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。

ご飯
はん あじの

バジル焼
や

き

はるさめスープ

杏仁
あんにん

フルーツ

はまちの

ピリ辛
から

焼
や

き

スーミータン

チンゲンサイの中華
ちゅ うか

炒
いた

め

15 木

のっぺい汁
じる

は、寒
さむ

い地域
ち い き

に伝
つた

わる汁
しる

物
もの

で、と

ろみがついています。とろみをつけることで、汁
しる

が冷
さ

めにくくなります。

ご飯
はん

20

22 木

今日
き ょ う

のカレーには、秋
あき

の味覚
み か く

であるしめじやさ

つまいもを入
い

れました。秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

していた

だきましょう。

麦
むぎ

ご飯
はん

こめ
こんにゃく
でんぷん
さとう

ごま
ノンエッグ
マヨネーズ

にんじん
チンゲンサイ
ほうれんそう

しょうが
なし　にんにく
はくさい
たまねぎ
もやし　スイートコーン

ます
みそ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
こんぶ

　
ほうれんそう
にんじん

だいこん
ほししいたけ
しろねぎ
はくさい
もやし

あじ
ハム

ぎゅうにゅう
あんにんどうふ

　こまつな

はくさい
スイートコーン
みかん
パイン
もも

こめ
はるさめ

オリーブオイル

スキムミルク
ぎゅうにゅう

ブロッコリー しろねぎ　らっきょう
ほししいたけ
スイートコーン
しょうが　しめじ
キャベツ　たまねぎ

こむぎこ
さとう
でんぷん
マカロニ
さつまいも
こめ
さとう
でんぷん

はまちは成長
せいちょう

するにつれて名前
な ま え

が変
か

わる出
しゅっ

世魚
せ う お

です。はまちが成長
せいちょう

するとぶりになります。

縁起
え んぎ

の良
よ

い魚
さかな

として知
し

られています。

ご飯
はん

21
　いもこん汁

じる

は、さといもがとれる今
いま

の時期
じ き

に、県東部
けんとうぶ

で

食
た

べられている郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつで、さといもの他
ほか

にこ

んにゃくを入
い

れるのが特徴
とくちょう

です。

ご飯
はん

火

水

春巻
は る ま

き
八宝菜
はっぽうさい

ナムル

こめ　でんぷん
さとう
はるさめ
はるまきのかわ
こむぎこ

27 火
豚肉
ぶたにく

には疲
つか

れをとり体
からだ

を元気
げんき

にするビタミンＢ1が他
ほか

の

肉類
にくるい

に比
くら

べて多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

を八宝菜
はっぽうさい

に使用
しよう

しています。

ご飯
はん

28 水

今日
き ょ う

は、すまし汁
じる

にもみじの形
かたち

をした生
なま

ふを

いれました。給食
きゅうしょく

で紅葉
こうよう

の秋
あき

を楽
たの

しんでくださ

い。

ご飯
はん

こめ　でんぷん
こむぎこ　さとう
さつまいも
もみじふ
こんにゃく

いわしの

しょうが煮
に

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の含
ふ く

め煮
に

小
しょう

）りんご

29 木
干
ぼ

しだいこんは、だいこんを干
ほ

して乾燥
かんそう

させる

ことによってうま味
み

や栄養
えいよう

が凝縮
ぎょうしゅく

されます。
ご飯

はん

鶏肉
と り に く

と

さつまいもの

ミックス揚
あ

げ

もみじふのすまし汁
じ る

五目
ご も く

豆
まめ

いわし
あつあげ
みそ
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん
いんげん

たまねぎ
えのきたけ
しろねぎ　しょうが
きりぼしだいこん
小）りんご

とりにく
とうふ
だいず

ぎゅうにゅう
こんぶ
わかめ

19 月

今月の「とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

」の食材は

「さつまいも」です。水
みず

はけのよい砂地
すなじ

で栽培
さいばい

さ

れているので、おいしいさつまいもが育
そだ

ちます。

きなこ揚
あ

げパン 肉
に く

団子
だ ん ご 白

し ろ

ねぎスープ

さつまいもとらっきょうのサラダ

きなこ
ぶたにく
とりにく
ハム

きのことさつまいのカレー

ブロッコリーの温
おん

サラダ

中
ちゅう

）りんご
とりにく
ぶたにく
ぎゅうにく

ぎゅうにゅう にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ
にんにく　なし
キャベツ　えだまめ
スイートコーン
中）りんご

こめ
さつまいも
むぎ

あぶら
ドレッシング

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

にんじん しょうが
しろねぎ
えのきたけ
えだまめ
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ほうれんそう
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たまねぎ　はくさい
キャベツ
たけのこ
ほししいたけ
しょうが　もやし

あぶら
ごまあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
わかめ

　
にんじん

しょうが
ごぼう
えのきたけ
しろねぎ
きゅうり

こめ
でんぷん
さとう
しおこうじ

心をこめて     

いただきます！ 

ごちそうさま！ 


