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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！』 ます ぎゅうにゅう にんじん だいこん　えのきだけ ごはん ごま

　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。 みそ ピーマン ごぼう　きくらげ さといも マヨネーズ

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 さつまあげ こまつな ほししいたけ　かき なまふ ぎんなん

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 しめじ　たまねぎ さとう

食品
しょくひん

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。 ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン ごはん あぶら

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 ぶたにく　みそ かつおぶし ほうれんそう かぶ 　しろねぎ ながいも 　

環境
かんきょう

にもやさしい食
た

べ方
かた

ですね。 なっとう　たまご ほししいたけ でんぷん 　

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。 みそ　あぶらあげ はくさい 　

★さつまいもについて さけ ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ ごはん マヨネーズ

主成分
し ゅ せ い ぶん

はでんぷんで、加熱
か ね つ

すると甘味
あ ま み

がアップします。低
て い

カロリーで、ビタミ ベーコン チーズ にんじん スイートコーン さつまいも

ンCや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷりなので、体
からだ

の中
なか

からも外
そ と

もきれいにしてくれます。 いか なまクリーム ブロッコリー キャベツ

さつまいもをポタージュに使用
し よ う

しました。 たまご しろねぎ

★酢
す

について はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しろねぎ ごはん

　昔
むかし

から、健康
けんこう

や美容
びよう

に良
よ

いと言
い

われてきた酢
す

、酢
す

を飲
の

むと疲
つか

れない、 ぶたにく わかめ だいこん　 さとう

肥満
ひまん

になりにくいなどの効果
こうか

があるそうです。また、菌
きん

をやっつける、 みそ はくさい さつまいも 　

血
ち

をきれいにしてくれたり、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける働
はたら

きもあります。 かに きゅうり　キャベツ こんにゃく 　

★小松菜
こ ま つ な

について ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ パン あぶら

江戸
え ど

時代
じ だ い

に東京
とうきょう

の小松川
こ ま つ が わ

でつくられたことから、小松菜
こ ま つ な

と呼
よ

ばれるようにな いか 　 こまつな はくさい　にんにく ちゅうかめん ごまあぶら

ったそうです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

で寒
さ む

さに強
つ よ

く、霜
し も

にあたると甘
あ ま

みがアップし、おいし ほししいたけ でんぷん 　

くなります。栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、特
と く

にカルシウムはほうれんそうの３倍
ばい

以上
い じ ょ う

です。 しょうが　しめじ こむぎこ 　

★11月
が つ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 さば ぎゅうにゅう だいこんば ゆず ごはん　 あぶら

昔
むかし

の人
ひ と

と比
く ら

べると、現代
げんだい

に生
い

きる私
わたし

たちの噛
か

む力
ちから

は低下
て い か

していると言
い

われま だいず かつおぶし にんじん たまねぎ さとう ごま

す。よく噛
か

まなければ食
た

べられない伝統的
で ん と う て き

な食
た

べ物
も の

が敬遠
けい えん

され、軟
やわ

らかく口
く ち

みそ さやいんげん だいこん ながいも 　

当
あた

りのよいものが好
こ の

まれるようになったことも関係
かんけい

しているようです。 たまご しろねぎ 　

★わかめについて ししゃも ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

わかめには、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムやおなかの中
なか

をきれいにする ぶたにく わかめ ねぎ えのきたけ こむぎこ　でんぷん ごま

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

はすまし汁
じ る

に使用
し よ う

しました。 　 ブロッコリー だいこん やきふ 　

とうがらし にんにく　しょうが さとう 　

★新米
し ん ま い

について とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ 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 いわし　まぐろ のり ねぎ しょうが さとう　じゃがいも

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

みそ しめじ　 でんぷん　こんにゃく 　

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！ えだまめ ながいも 　

★ほうれんそうについて とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の中
なか

でも栄養価
え い よ う か

は抜群
ばつ ぐん

で、貧血
ひんけつ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。特
と く

に冬
ふゆ

の露
ろ

ぎゅうにく　ロースハム なまクリーム ほうれんそう なし じゃがいも マヨネーズ

路
じ

ものは夏
なつ

ものと比
く ら

べて栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、甘
あ ま

みも増
ま

しておいしくなります。 たまご キャベツ

今日
き ょ う

はポパイカレーのメインに使用
し よ う

しました。 おから きゅうり　

★だいこんについて たまご ぎゅうにゅう パセリ エリンギ　だいこん パン あぶら

春
はる

の七草
な な く さ

のひとつ『すずしろ』として昔
むかし

から親
し た

しまれてきました。春
はる

から夏
なつ

に ベーコン なまクリーム ほうれんそう しめじ　まいたけ スパゲッティ ごま

かけてはやや辛
か ら

みが強
つ よ

く、秋
あ き

から冬
ふゆ

は甘
あ ま

みが増
ま

してきます。だいこんのおろし ぶたにく たまねぎ　はくさい 　

汁
し る

に、はちみつを入
い

れて飲
の

むと、のどの痛
いた

みによいと言
い

われています。 えだまめ　スイートコーン 　

オムレツの

きのこソースかけ

クリームスパゲッティ

米粉
こ め こ

パン

だいこんのドレッシング炒
いた

め

722

686

814 36.8

789 283

  

617

献立
こ ん だ て

名
め い

食
た

べもののはたらき 栄
えい

　養
よ う

　価
か

2.3809 32.1 324

黄
き

デザート

ほか

木

とろろ汁
じ る

きのこの塩
し お

麹
こうじ

炒
いた

め

ご飯
は ん

かにの酢の物
す の も の

こまつなのオイスターソース炒
い た

め

あんかけラーメン

平成
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30年
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度
ど
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学校
がっこう

給食
きゅうしょく

予
よ

定
てい

献
こん

立
だて

表
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鳥取市立
と っ と り し り つ

青谷
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学校
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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

主
しゅ

食
しょく

おもに体
からだ

をつくる

ご飯
は ん

水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

2 金 きのこご飯
は ん

火

主
し ゅ

菜
さ い

ふきよせ煮
に

ますの

もみじ焼
や

き

牛乳
ぎゅうにゅう

ほうれんそうの錦糸
き ん し

たまご和
あ

え

1 木

塩分
え ん ぶ ん

3.3

たんぱく質
しつエネルギー

32.1

カルシウム

2.8

323

305

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる

赤
あか

中学校
765

26.1

696 27.9

小学校
639

豚
ぶた

汁
じ る

鮭
さけ

の

タルタルソース焼
や

き
　

 

柿
か き

2.0

納豆
な っ と う

ボール

かぶのみそ汁
し る

32532.4 3.4

307

　

1.426.9

5 月 ご飯
は ん

6

662

白
し ろ

ねぎとさつまいものポタージュ

シーフードサラダ

3.1

2.832.6

1.7

269

342

32.7

323

8

はまちの照
て

り焼
や

き

たくあんのおかか炒
いた

め

春巻
は る ま

き7

かむかむご飯
はん

ししゃもの

黒
く ろ

ごま天
てん

ぷら

さばの

ゆずみそかけ

根菜
こ ん さ い

たっぷりピリ辛
か ら

ひき肉
に く

わかめとふのすまし汁
じ る

805

395699

26.8

9 金 ご飯
は ん

925

681

829 35.2

12 味付
あ じ つ

けのり

39.6

644

2.4

    

752 348

2.7

35.0 429

2.3855

1.5

28.1

30.0

1.8

チキンカツ

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の

照
て

り焼
や

き

いわしのつみれ汁
じ る

じゃがいもとツナのカレー炒
い た

め

31.6 1.7

3.5

2.0

30.5 317

729 35.8

775

286

305

338

3.0

★太字
ふ と じ

は青谷
あ お や

町
ちょう

で育
そだ

った食
た

べ物
もの

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。

13 火

14 水

月 ご飯
は ん

ご飯
は ん

おからのサラダ

ポパイカレー

食べ物を大切にしよう！
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たら　　みそ ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ ごはん あぶら

　　　　　　　　　　　　　★はしについて★ さつまあげ こんぶ にんじん だいこん さといも マヨネーズ

　　　　　　　　　　　　　   日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

は『はしの文化
ぶんか

』と言
い

われ たまご こまつな キャベツ こんにゃく 　

　　　　　　　　　　　　   　ます。みなさんは、正
ただ

しくはしを持
も

ち、 とりにく 　 さとう 　

　　　　　　　　　　　　   　使
つか

うことができますか？ はたはた ぎゅうにゅう とうがらし しょうが　しろねぎ ごはん あぶら

　　　　　　　　　　　　   　はしを上手
じょうず

に使
つか

って、マナーよく楽
たの

しい あぶらあげ　とうふ 　 にんじん はくさい でんぷん　こめこ ごまあぶら

　　　　　　　　　　　　　   給食
きゅうしょく

時間
じかん

にしましょうね。 かまぼこ グリンピース たまねぎ さといも

とりにく ほししいたけ さとう 　

　　　　　　　　　　　　　　★とっとりふるさと探検
たんけん

さけ ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ ごはん マヨネーズ

　　　　　　　　　　　　　　　　　毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。 ベーコン チーズ にんじん スイートコーン さつまいも

　　　　　　　　　　　　　　　　鳥取市の学校給食では、地産地消に いか なまクリーム ブロッコリー キャベツ

　　　　　　　　　　　　　　　　取
と

り組
く

んでいます。毎月「とっとり たまご

　　　　　　　　　　　　　　　　ふるさと探検」の日に各地域で生産 ぎゅうにく ぎゅうにゅう ほうれんそう たまねぎ ごはん あぶら

　　　　　　　　　　　　　　　　する食べ物を味わっています。今月 ぶたにく なまクリーム にんじん はくさい　かぶ さとう

　　　　　　　　　　　　　　　　は、賀
か

露
ろ

・末恒
すえつね

地域
ちいき

で栽培
さいばい

されている たまご グリンピース ブルーベリー　もも でんぷん　 　

　　　　　　　　　　　　　　　　「さつまいも」を使用
しよう

しました。 とうふ みかん　パイナップル はちみつ 　

★感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを忘
わ す

れずに ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　もやし コッペパン 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。 ロースハム チーズ ピーマン しょうが マーマレード オリーブあぶら

好
す

き嫌
き ら

いで給食
きゅうしょく

を残
の こ

してしまっている人
ひ と

は かまぼこ トマト たまねぎ じゃがいも 　

いませんか？ セロリ マカロニ 　

給食
きゅうしょく

ができるまでには、たくさんの人
ひ と

の手
て

さば ぎゅうにゅう にんじん にんにく ごはん あぶら

がかかっています。 みそ ひじき チンゲンサイ ほししいたけ でんぷん　こむぎこ ごま

献立
こ ん だ て

を考
かんが

える人
ひ と

、調理
ち ょ う り

する人
ひ と

、給食
きゅうしょく

の材料
ざいりょう

かまぼこ さやいんげん さとう

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

け あぶらあげ　 こんにゃく

をする人
ひ と

など、見
み

えないところでたくさん ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん　にら キャベツ ごはん あぶら

の人
ひ と

が協力
きょうりょく

してできています。 ぶたにく わかめ ピーマン たまねぎ　なし さとう ごま

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

をいただいています。 みそ トマト にんにく　しめじ はるさめ ごまあぶら

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。 チンゲンサイ もやし 　

★ハッシュドビーフについて ロースハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ハッシュドビーフをごはんにかけたらハヤシライスの出来
でき

上
あ

がりです。こ ぎゅうにく チーズ トマト ほししいたけ じゃがいも

のハヤシライスのハヤシは、英語
えいご

のハッシュがなまったもので、肉
にく

を細
こま

か ぶたにく バター グリンピース エリンギ 　

く刻
きざ

むという意味
いみ

です。明治
めいじ

時代
じだい

には、もう食
た

べられていました。 たまご ほうれんそう

★うどんについて とりにく　いか ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッペパン あぶら

うどんは、今
いま

から１２００年
ねん

くらい前
まえ

、奈良
なら

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきました。 あぶらあげ とうがらし もやし　しろねぎ うどん ごまあぶら

うどんは小麦
こむぎ

粉
こ

に水
みず

と少
すこ

しの塩
しお

を加
くわ

え、こね合
あ

わせて作
つく

ります。 ちくわ　たら 　 こまつな えのきたけ こむぎこ

今日
き ょ う

はちゃんこうどんです。 ロースハム 　 キャベツ　たまねぎ

★ツナご飯
は ん

について はまち　まぐろ ぎゅうにゅう にんじん えだまめ ごはん あぶら

今日
き ょ う

は新
し ん

メニューの「ツナご飯
はん

」の登場
とうじょう

です。 ぶたにく ねぎ しょうが さとう　じゃがいも 　

ツナ（まぐろフレーク）とにんじんをたっぷり入
い

れた混
ま

ぜご飯
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