
　　鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
   もくひょう

魚
さかな

・肉
に く

・たまご

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

など

牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

小魚
こざかな

・海
かい

そうなど
色
いろ

のこい野菜
や さ い その他

た

の野菜
や さ い

果
く だ

　物
もの

こく類
るい

・いも類
るい

　　　さとう・菓子
か し 油

あぶら

　類
るい キロ

カロリー
グラム

ミリ
グラム

グラム

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん りんご　きゅうり コッペパン あぶら
（小） （小） （小） （小）

ウインナー わかめ ブロッコリー しろねぎ　しいたけ ながいも　じゃがいも
668 22.6 345 3.3

いか トマト だいこん　しめじ こむぎこ　パンこ
（中） （中） （中） （中）

スイートコーン エリンギ　にんにく さとう　マカロニ
770 25.5 370 4.0

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ ねぎ なしピューレ でんぷん　こむぎこ ごまあぶら
772 29.1 296 2.4

ロースハム こまつな だいこん　ごぼう さとう　さつまいも

ぶたにく えのきたけ　もやし （小
しょう

）ぶどうゼリー
853 33.9 310 2.8

さけ ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

とうふちくわ ひじき たまねぎ さとう ノンエッグマヨネーズ
623 24.6 301 2.3

とりにく しろねぎ こんにゃく

れんこん　えだまめ （中
ちゅう

）ぶどうゼリー
759 28.6 319 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ くきわかめ ねぎ なめこ　えだまめ さとう
606 25.9 302 3.2

みそ はくさい

ちくわ だいこん
703 30.0 320 4.0

サーモン ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン コッペパン あぶら

かまぼこ チンゲンサイ たまねぎ じゃがいも
640 26.8 373 2.5

とうにゅう パセリ はくさい　れんこん

ミートボール キャベツ
738 30.3 394 2.8

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく ねぎ ごぼう　しろねぎ でんぷん　こむぎこ
624 25.2 293 2.2

あぶらあげ ほししいたけ さといも

おから (中
ちゅう

)りんご こんにゃく　さとう
749 29.3 311 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

みそ わかめ ねぎ はくさい　しめじ さとう　もみじふ あぶら
655 25.2 287 2.6

さつまあげ ごぼう　えだまめ こんにゃく

(小
しょう

)りんご
722 28.7 297 3.0

はまち ぎゅうにゅう にんじん　こまつな しょうが こめ あぶら

とうふ もずく きょうな　ひろしまな しめじ さつまいも ごまあぶら
605 23.7 289 3.0

みそ だいこんな しろねぎ さとう　でんぷん

かつおぶし ブロッコリー キャベツ
704 27.7 303 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが こめ あぶら

いか チンゲンサイ たまねぎ　たけのこ こむぎこ ごまあぶら
686 25.5 306 2.3

うずらたまご はくさい　きくらげ さとう

もやし　きゅうり でんぷん
779 29.5 322 2.7

☆太字
ふとじ

の材料
ざいりょう

は河原町
かわはらちょう

・用瀬町
もちがせちょう

・佐治町
さじちょう

の産物
さんぶつ

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、食材
しょくざい

を変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。 ○鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こんだて

表
ひょう

」、「食
しょく

育
いく

だより」、「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」、「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
らん

いただけます。

9 月

☆境港
さかいみなと

サーモンについて

鳥取県西部
と っ と り け ん せ い ぶ

にある美保
み ほ

湾
わ ん

の養殖
よ う し ょ く

場
じ ょ う

で育
そ だ

てられています。潮
し お

の流
な が

れが

速
は や

い日本
に ほ ん

海
か い

で育
そ だ

つため、身
み

が引
ひ

きしまっていて、脂
あぶら

ののりがよいで

す。今日
き ょ う

は、角切
か く ぎ

りのサーモンを豆乳
と う に ゅ う

クリーム煮
に

に入
い

れました。

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ミートボール

境港
さかいみなと

サーモンの豆乳
と う に ゅ う

クリーム煮
に

13 金

☆きくらげについて

きくらげはきのこ仲間
な か ま

で、中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

によく使
つ か

われる食材
し ょ く ざ い

です。丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

を作
つ く

るために必要
ひ つ よ う

なビタミンDが多
お お

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

県内
け ん な い

で栽培
さ い ば い

されたきくらげを中華
ち ゅ う か

和
あ

えにしました。

ご飯
は ん

揚
あ

げぎょうざ

いかとうずらの八宝菜
は っ ぽ う さ い

水

☆ごぼうについて

1000年以上
ね ん い じ ょ う

も前
ま え

に、薬草
や く そ う

として中国
ち ゅ う ご く

から伝
つ た

わりました。ごぼうを

野菜
や さ い

として食
た

べるのは、以前
い ぜ ん

は日本
に ほ ん

と一部
い ち ぶ

の国
く に

だけでした。今
い ま

で

は、ごぼうの香
か お

りや食感
し ょ っ か ん

を生
い

かしてフランス料理
り ょ う り

にも使
つ か

われます。

ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

みそかけ

もみじふのすまし汁
じ る

いもこん鍋
な べ

(中
ち ゅ う

)りんご

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

2 月

☆とっとりっこコロッケについて

とっとりっこコロッケには、鳥取県
と っ と り け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

である「ながいも」

や、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の「牛肉
ぎ ゅ う に く

」「じゃがいも」「白
し ろ

ねぎ」「しいたけ」が

入
は い

っています。鳥取
と っ と り

の恵
め ぐ

みがつまったコロッケです。

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

アップルパン

とっとりっこ

コロッケ

きのこのトマトスープ

10 火

★【郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

】★

今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れました。「いもこん鍋
な べ

」は、江
え

戸
ど

時代
じ だ い

から伝
つ た

わる鳥取
と っ と り

市
し

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。名前
な ま え

の通
と お

り、さといもや

こんにゃくを中心
ち ゅ う し ん

に、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

を煮込
に こ

んで作
つ く

ります。

ご飯
は ん かれいの

から揚
あ

げ

千草
ち ぐ さ

和
あ

え

ひじきの炒
い

り煮
に

5 木

☆秋
あ き

さけのもみじ焼
や

きについて

紅葉
こ う よ う

シーズンになりました。今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、もみじをイメージした

「秋
あ き

さけのもみじ焼
や

き」です。さけをカップに入
い

れ、上
う え

からマヨ

ネーズとにんじんで作
つ く

ったソースをかけて焼
や

きました。

ご飯
は ん 秋

あ き

さけの

もみじ焼
や

き

4 水

☆はまちについて

はまちは、成長
せ い ち ょ う

すると「ぶり」に名前
な ま え

が変
か

わる魚
さかな

です。今日
き ょ う

は、鳥
と っ

取
と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたはまちを角切
か く ぎ

りにし、梨
な し

ピューレが入
は い

った甘酢
あ ま ず

あんをからめました。

金

☆しょうがについて

しょうがの辛
か ら

み成分
せ い ぶ ん

であるショウガオールは、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあ

ります。免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めるため、かぜ予防
よ ぼ う

によい食材
し ょ く ざ い

です。今日
き ょ う

は、

気高
け た か

町
ちょう

で栽培
さ い ば い

されたしょうがを使
つ か

った、豚
ぶ た

肉
に く

のしょうが焼
や

きです。

くきわかめ

ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

の

しょうが焼
や

き

なめこのみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

れんこんのサラダ

いかとわかめのサラダ

（小
し ょ う

）

ぶどう

ゼリー

（中
ちゅう

）

ぶどう

ゼリー

ご飯
は ん はまちの

甘酢
あ ま ず

がらめ

豚
ぶ た

汁
じ る

11

11月
がつ

 予
よ

定
てい

献
こん

立
だて

表
ひょう

令和２年                   鳥取市立
と っ と り し り つ

河原
か わ は ら

学校
が っ こ う

給食
き ゅ うし ょ く

センター

日
曜
日 献立

こんだて

や食品
しょくひん

のメッセージ

献
こん

　　　　　　　　　　立
だて

　　　　　　　　　　名
めい

　食
た

　べ　物
もの

　の　は　た　ら　き
エネルギー たんぱく質

しつ

カルシウム 塩
えん

　分
ぶん

主
しゅ

　　食
しょく

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい デザート

その他
た

おもに体
からだ

 を つ く る食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食品
しょくひん

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう

だいこんのべっこう煮
に

6

(小
し ょ う

)りんご

ごぼうのピリ辛
か ら

炒
い た

め

12

きくらげの中華
ち ゅ う か

和
あ

え

木

☆さつまいもについて

さつまいもには、でんぷんやビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれます。皮
か わ

には

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれているため、皮
か わ

ごと食
た

べるとよいです。今日
き ょ う

は、河原
か わ は ら

町
ちょう

産
さ ん

のさつまいもを使
つ か

ったさつまいもご飯
は ん

です。

さつまいも

ご飯
は ん

はまちの

照
て

り焼
や

き

もずくのみそ汁
し る

ブロッコリーのおかか炒
い た

め

TORIきゅうちゃん なっしちゃん



魚
さかな

・肉
に く

・たまご

　豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

など

牛乳
ぎゅうにゅう

 ・ 乳製品
にゅうせいひん

　小魚
こざかな

・海
かい

そうなど
色
いろ

のこい野菜
や さ い その他

た

の野菜
や さ い

　果
く だ

　物
もの

こく類
るい

・いも類
るい

　　さとう・菓子
か し 油

あぶら

　類
るい キロ

カロリー
グラム

ミリ
グラム

グラム

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン （小） （小） （小） （小）

ぶたにく かいそう チンゲンサイ スイートコーン さとう 547 29.0 331 3.3

とうにゅう　とうふ キャベツ はるさめ （中） （中） （中） （中）

かまぼこ パンこ 628 33.7 351 3.8

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ ごぼう こめ

サーモン にんじん しめじ さとう 711 27.5 357 2.7

あぶらあげ こまつな はくさい ながいも

みそ だいこん ブルーベリークレープ
823 32.7 387 3.3

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ねぎ らっきょう　しろねぎ こめ ごまあぶら

ぶたにく わかめ にんじん たまねぎ　えのきたけ さとう あぶら 735 22.2 288 2.4

かまぼこ にんにく　しょうが さつまいも

もやし　ほししいたけ
854 25.4 299 2.9

しいら ぎゅうにゅう にんじん なしピューレ こめ あぶら

あぶらあげ ほうれんそう だいこん　もやし パンこ　こむぎこ ごま 624 22.7 314 2.2

とうふ しろねぎ

みそ ふゆうがき 717 26.0 331 2.6

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

ぎゅうにく さやいんげん たまねぎ　ごぼう でんぷん ごま 616 25.8 292 2.1

たまご ねぎ はくさい　えのきたけ こんにゃく

なしピューレ さとう 715 30.2 308 2.6

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ　とりにく こまつな ごぼう　えだまめ さといも 647 29.8 320 2.4

あつあげ　ツナ キャベツ こんにゃく

たけのこ さとう 747 34.9 337 3.2

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

いわし　みそ ねぎ えのきたけ でんぷん　こむぎこ
805 31.2 361 2.7

こうやどうふ にら たまねぎ さとう

かまぼこ スイートポテト 925 35.9 382 3.2

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しろねぎ こめ ごま

みそ ほうれんそう しょうが　にんにく さとう あぶら 616 24.7 315 2.6

とうふ チンゲンサイ だいこん　もやし ごまあぶら

ハム はくさいキムチ なしピューレ 712 28.5 336 3.2

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ　むぎ あぶら

ぶたにく ブロッコリー にんにく　えだまめ こむぎこ　パンこ
749 27 290 2.6

なしピューレ じゃがいも

カリフラワー 860 31.6 307 3.3

ささみ ぎゅうにゅう にんじん はくさい コッペパン　こくとう ノンエッグマヨネーズ

ウインナー チンゲンサイ かぶ パンこ　ながいも あぶら 639 28.2 357 3.2

パセリ エリンギ コーンフレーク

たまねぎ こめこマカロニ 761 33.6 390 3.9

☆太字
ふとじ

の材料
ざいりょう

は河原町
かわはらちょう

・用瀬町
もちがせちょう

・佐治町
さじちょう

の産物
さんぶつ

です。収穫
しゅうかく

状況
じょうきょう

により、食材
しょくざい

を変更
へんこう

することがあります。ご了承
りょうしょう

ください。

27 金

☆花
は な

野菜
や さ い

について

花
は な

野菜
や さ い

は、花
は な

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

のことです。つぼみに

は、花
は な

が咲
さ

く前
ま え

の栄養分
え い よ う ぶ ん

がぎゅっと詰
つ

まっています。今日
き ょ う

は、花
は な

野
や

菜
さ い

のブロッコリーとカリフラワーを使
つ か

ったサラダです。

麦
む ぎ

ご飯
は ん

たらのフライ

ポークカレー

花
は な

野菜
や さ い

サラダ

鶏
と り

ごぼう

ご飯
は ん

境港
さかいみなと

サーモンの

塩焼
し お や

き

ながいものみそ汁
し る

18 水

★【かみかみ献立
こ ん だ て

】★

今日
き ょ う

はかみかみ献立
こ ん だ て

として、食感
し ょ っ か ん

がよいきのこを使
つ か

ったスープを取
と

り入
い

れました。きのこには、歯
は

や骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするビタミンDも多
お お

く

含
ふ く

まれています。よくかんで食
た

べる習慣
し ゅ う か ん

を身
み

に付
つ

けましょう。

ご飯
は ん

19 木

★【とっとりふるさと探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

】★

毎月
ま い つ き

19日の食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

には、地元
じ も と

でとれた食材
し ょ く ざ い

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れて

紹介
し ょ う か い

しています。今月
こ ん げ つ

は河原
か わ は ら

町
ちょう

の「富有柿
ふ ゆ う が き

」です。富有柿
ふ ゆ う が き

は鳥取県
と っ と り け ん

の各地
か く ち

で栽培
さ い ば い

されていて、甘
あ ま

みが強
つ よ

いのが特徴
と く ち ょ う

です。

ご飯
は ん

ブルーベリー

クレープ
はくさいの煮

に

びたし

富有柿
ふ ゆ う が き

　食
た

　べ　物
もの

　の　は　た　ら　き
エネルギー

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

いわしのつみれ汁
じ る

スイート

ポテト
高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の含
ふ く

め煮
に

             鳥取市立
と っ と り し り つ

河原
か わ は ら

学校
が っ こ う

給食
き ゅ うし ょ く

センター

たんぱく質
しつ

カルシウム 塩
えん

　分
ぶん

おもに体
からだ

 を つ く る食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食品
しょくひん

河原
か わ は ら

豆腐
ど う ふ

と白
し ろ

ねぎのみそ汁
し る

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう　　鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

こまつなとツナのさっぱり和
あ

え

30 月

☆ささみについて

鶏肉
と り に く

は、部位
ぶ い

によって栄養
え い よ う

成分
せ い ぶ ん

が変
か

わります。ささみは、脂肪
し ぼ う

分
ぶ ん

が

少
す く

なく、たんぱく質
し つ

が多
お お

いのが特徴
と く ち ょ う

です。また、くせがなくあっさ

りとしているので、さまざまな料理
り ょ う り

に使
つ か

うことができます。

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン

ささみの

フレーク焼
や

き

米粉
こ め こ

マカロニのコンソメスープ

☆さわらについて

さわらは水分
す い ぶ ん

を多
お お

く含
ふ く

み、身
み

がふっくらとしています。今日
き ょ う

は、境
さかい

港
みなと

で水揚
み ず あ

げされたさわらに、すりおろしたたまねぎやしょうが、ト

ウバンジャン、梨
な し

ピューレなどで味付
あ じ つ

けしたピリ辛
か ら

焼
や

きです。

○鳥取市
と っ と り し

のホームページで「献立
こんだて

表
ひょう

」、「食
しょく

育
いく

だより」、「今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

」、「給食
きゅうしょく

レシピ」がご覧
らん

いただけます。

ジャーマンながいも

26 木

☆鳥取
と っ と り

和牛
わ ぎ ゅ う

について

鳥取県
と っ と り け ん

のきれいな空気
く う き

や水
み ず

など、恵
め ぐ

まれた自然
し ぜ ん

の中
な か

で育
そ だ

った鳥取
と っ と り

和
わ

牛
ぎゅう

は、赤身
あ か み

と脂
あぶら

のバランスがよいです。9月
が つ

から提供
て い き ょ う

してきた鳥取
と っ と り

和牛
わ ぎ ゅ う

献立
こ ん だ て

は、今回
こ ん か い

で最後
さ い ご

です。味
あ じ

わって食
た

べてください。

ご飯
は ん 鳥取

と っ と り

和牛
わ ぎ ゅ う

の

プルコギ

キムチスープ

炒
い た

めナムル

24 火

☆和食
わ し ょ く

について

11月
が つ

24日
か

は、「いい」「日本食
に ほ ん し ょ く

」で和食
わ し ょ く

の日
ひ

です。和食
わ し ょ く

は、日本
に ほ ん

人
じ ん

が長
な が

い歴史
れ き し

の中
な か

で育
はぐく

んできた食文化
し ょ く ぶ ん か

で、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に

登録
と う ろ く

されています。この機会
き か い

に和食
わ し ょ く

について考
かんが

えてみましょう。

ご飯
は ん

☆ながいもについて

鳥取県
と っ と り け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

であるながいもは、県
け ん

の中部
ち ゅ う ぶ

で栽培
さ い ば い

が盛
さ か

んです。今
き ょ

日
う

は、砂丘
さ き ゅ う

地
ち

で育
そ だ

てられた「砂丘
さ き ゅ う

ながいも」をみそ汁
し る

に入
い

れまし

た。ほくほくとした食感
し ょ っ か ん

を味
あ じ

わってください。

日
曜
日 献立

こんだて

や食品
しょくひん

のメッセージ

献
こん

　　　　　　　　　　立
だて

　　　　　　　　　　名
めい

きんぴらごぼう

砂丘
さ き ゅ う

らっきょうの

ピリ辛
か ら

そぼろ

きのこたっぷりスープ

大学
だ い が く

いも

ほうれんそうのごま和
あ

え

しいらの

フライ

牛
ぎゅう

 乳
にゅう

25 水

☆いわしについて

いわしなどの青
あ お

魚
ざかな

に含
ふ く

まれる脂質
し し つ

には、脳
の う

の働
はたら

きをよくしたり、血
け つ

液
え き

をさらさらにしたりする働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、いわしのすり

身
み

を給食
き ゅ うし ょく

センターでつみれにして、みそ汁
し る

に入
い

れました。

ご飯
は ん 若鶏

わ か ど り

肉
に く

の

から揚
あ

げ

16

さわらの

ピリ辛
か ら

焼
や

き

かきたま汁
じ る

令和２年

主
しゅ

　　食
しょく

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい デザート

その他
た

11月
がつ

 予
よ

定
てい

献
こん

立
だて

表
ひょう

20 金

17

海
か い

そうサラダ

月

☆手作
て づ く

りハンバーグについて

今日
き ょ う

のハンバーグは、給食
き ゅ うし ょく

センターで一
ひ と

つひとつ丸
ま る

めて焼
や

きまし

た。鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の牛
ぎゅう

肉
に く

と豚肉
ぶ た に く

、みじん切
ぎ

りにしたたまねぎ、にんじん

などが入
は い

っています。

米粉
こ め こ

パン
手作
て づ く

り

ハンバーグ

チンゲンサイのスープ

さばの

みそだれかけ

筑前煮
ち く ぜ ん に

（西郷
さ い ご う

小
し ょ う

）

スイート

ポテト

ご飯
は ん

火

TORIきゅうちゃん なっしちゃん


