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★10月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

について たら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　　　　さとう あぶら

10月
がつ

の給食
きゅう　しょく

目標
　もく　　ひょう

は、「元気
げんき

なからだをつくろう」です。秋
あき

は みそ ねぎ しろねぎ くり じゃがいも

夏
な つ

の疲
つ か

れが出
で

やすい時期
じ き

です。睡眠
す い み ん

（休養
き ゅ う よ う

）・運動
う ん ど う

・食事
し ょ く じ

を おから まいたけ でんぷん こんにゃく

大切
た い せ つ

にしながら、秋
あ き

を満喫
ま ん き つ

しましょう。 ぶたにく きぬさや はくさい こむぎこ だんご

★さつまいもについて ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン しょうが こめ あぶら

 さつまいもがおいしい季節
き せ つ

になりました。さつまいもは、 わかめ にんじん たまねぎ さとう

ヒルガオ科
か

の植物
し ょ く ぶ つ

で朝顔
あ さ が お

に似
に

た花
は な

が咲
さ

きます。 たけのこ でんぷん

ビタミンＣが多
お お

く含
ふ く

まれ、かぜを予防
よ ぼ う

します。 きくらげ キャベツ さつまいも

★いわしについて いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

いわしは、鳥取県
と っ と り け ん

でよく水揚
み ず あ

げされる魚
さ かな

の一
ひ と

つです。いわ とうふ かぼちゃ だいこん こむぎこ

しは、身
み

や骨
ほ ね

がやわらかく皮
か わ

もうすいので、包丁
ほ う ち ょ う

を使
つ か

わず ぶたにく ねぎ グリンピース でんぷん

に手
て

で開
ひ ら

くことができます。親子
お や こ

で「手
て

開
び ら

き」に挑戦
ち ょ う せ ん

してみましょう。 みそ とりにく さとう

★境
さかい

港
みなと

サーモンについて さけ ぎゅうにゅう トマト たけのこ　だいこん こめ あぶら

日本
に ほ ん

海
か い

の荒波
あ ら な み

にも負
ま

けず、たくましく育
そ だ

った「境港
さかいみなと

サーモン」 とりにく にんじん しいいたけ じゃがいも

 は、身
　　み

がひきしまって味
あじ

が濃
こ

いのが特徴
とくちょう

です。味
あじ

わって食
た

だいず さやいんげん たまねぎ こんにゃく

べましょう。 チンゲンサイ もやし さとう

★鉄
てっ

ちゃんスープについて たまご ぎゅうにゅう にんじん なす　　セロリ コッペパン オリーブあぶら

成長期
せ い ち ょ う き

に特
と く

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

の一
ひ と

つに鉄
て つ

があります。不足
ふ そ く

ベーコン チーズ トマト スイートコーン じゃがいも

すると貧血
ひ ん け つ

になり、頭痛
ず つ う

や、めまい、息切
い き ぎ

れ、疲労
ひ ろ う

の症状
し ょ う じ ょ う

ひじき パセリ きぬさや さとう

がでます。今日
き ょ う

は、鉄
て つ

を多
お お

く含
ふ く

んだひじきをスープに入
い

れました。 にんにく たまねぎ

★かみかみこんだて とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

毎月
ま い つ き

８のつく日
ひ

は、噛
か

みごたえのある食材
し ょ く ざ い

を取
と

り入
い

れて みそ ねぎ ごぼう さといも ごま

います。今日
き ょ う

は、「金平
き ん ぴ ら

ごぼう」です。よく噛
か

むことで、あご あぶらあげ さやいんげん こんにゃく ごまあぶら

の発育
は つ い く

を促
う な が

し、歯並
は な ら

びがよくなります。 さとう

★お好
この

み焼
や

きについて ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ あぶら

今日
き ょ う

のお好
こ の

み焼
や

きは、給食
き ゅ う し ょ く

センターで手作
て づ く

りしたものです。 しらす もずく たまねぎ しょうが こむぎこ ノンエッグマヨネーズ

中
な か

の具
ぐ

には、成長期
せ い ち ょ う き

に特
と く

に必要
ひ つ よ う

なカルシウムを多
お お

く含
ふ く

む いか わかめ えのきたけ キャベツ ながいも

しらすを入
い

れてます。残
の こ

さず食
た

べましょう。 しろねぎ だいこん はるさめ ブルーベリークレープ

★さばについて さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

さばには、ＤＨＡが多
お お

く含
ふ く

まれています。ＤＨＡは、脳
の う

や神経
し ん け い

あつあげ わかめ ねぎ キャベツ こむぎこ

　　　　　　　　　　　　　の発育
は つ い く

に必要
ひ つ よ う

な成分
せ い ぶ ん

で、脳
の う

を活性化
か っ せ い か

みそ えのきたけ でんぷん

　　　　　　　　　　　　　させます。 あかなし じゃがいも さとう

★りんごについて ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ りんご　きゅうり コッペパン あぶら

りんごは、今
い ま

が旬
し ゅ ん

です。りんごには、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

んで だっしふんにゅう にんじん たまねぎ さとう

います。感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

のカギは、おなかの調子
ち ょ う し

を整
と と の

えることで パセリ セロリ じゃがいも

す。これからの時期
じ き

におすすめの食材
し ょ く ざ い

の一
ひ と

つです。 ほしぶどう だいこん

★しいたけについて さわら ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

しいたけは、春
は る

と秋
あ き

の２回
か い

旬
し ゅ ん

があります。鳥取県
と っ と り け ん

は、「めざせ みそ ねぎ たまねぎ さといも

きのこ王国
お う こ く

」ということで、品種
ひ ん し ゅ

改良
か い り ょ う

や栽培
さ い ば い

技術
ぎ じ ゅ つ

開発
か い は つ

などを しいたけ えのきたけ

行
お こ な

っています。特
と く

にしいたけには力
ち から

をいれています。 もやし キャベツ
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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

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

主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

ほか

赤
あか

緑
みどり

黄
き

エネルギー
たんぱく質

しつ

カルシウム 塩分
え ん ぶ ん

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる おもにエネルギーになる

1 木 栗
く り

ご飯
は ん

たらの甘露煮
か ん ろ に

じゃがいものみそ汁
し る

お月見
つ き み

団子
だ ん ご

小学校

678
23.6 289 2.5

おからの炒
い

り煮
に 中学校

811
27.6 300 3.0

2 金 ご飯
は ん

チンジャオロース

わかめのスープ 645 18.0 291 2.0

大学芋
だ い が く い も

761 20.3 304 2.3

5 月 ご飯
は ん いわしのかば焼

や

き

豚汁
ぶ た じ る

704 28.2 323 2.7

かぼちゃのそぼろ煮
に

803 30.9 336 3.0

6 火 ご飯
は ん 境港

さかいみなと

サーモンの

変
か

わり焼
や

き

五目煮
ご も く に

627 26.1 321 2.4

つぼ漬
づ

け和
あ

え 745 30.2 340 2.8

7 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

チーズ

オムレツ

鉄
て っ

ちゃんスープ 541 21.9 322 3.9

秋
あ き

なすのトマトソース 651 25.5 347 4.5

8 木 ご飯
は ん

栗
く り

のコロッケ

ごまみそ汁
し る

629 23.0 300 2.9

金平
き ん ぴ ら

ごぼう 793 29.0 320 3.8

9 金 ご飯
は ん お好

こ の

み焼
や

き
(一食
いっしょく

用
よう

ノンエッグマヨネーズ)

もずくのすまし汁
し る

ブルーベリー

クレープ

746 23.3 299 2.9

いかの酢
す

の物
も の

831 24.8 306 3.1

13 火 ご飯
は ん

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

（小）
し ょ う

　赤梨
あ か な し

651 26.2 349 2.8

えのき和
あ

え 758 30.4 366 3.2

14 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

豚肉
ぶ た に く

のアップル

ソースかけ

パンプキンポタージュ 711 24.6 323 2.5

大根
だ い こ ん

サラダ 848 28.9 348 2.9

15 木 ご飯
は ん さわらの

スパイス焼
や

き

たまねぎのみそ汁
し る

562 24.8 273 2.4

しいたけ入
い

りソテー 666 28.7 284 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。

なっしちゃんTORIきゅうちゃん
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★なめこについて とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

なめこには、食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

を多
お お

く含
ふ く

んでいるので、おなかの とうふ チンゲンサイ なめこ でんぷん ごまあぶら

調子
ち ょ う し

を整
と と の

えたり、血液
け つ え き

をサラサラにする働
はたら

きがあります。 ぎゅうにく ねぎ スイートコーン こむぎこ

今日
き ょ う

は、スープに入
い

れました。残
の こ

さず食
た

べましょう。 あかなし はるさめ さとう

★とっとりふるさと探検
たんけん

日
び

★ ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　　うめ こめ あぶら

毎月
まい　つき

１９日
にち

は「食育
しょく　いく

の日
ひ

」です。鳥取市
　とっ　　とり　　し

では、「とっとり しらす にんじん しめじ パンこ

ふるさと探
たん

検
けん

日
び

」として、市内
し　　ない

をはじめ、県
けん

内
ない

で生
せい

産
さん

加
か

かつおぶし きゅうり なし こむぎこ さとう

工
こ う

されたものを紹介
しょう かい

します。今月
こ ん げ つ

は「梨
な し

」です。 キャベツ にんにく さつまいも じゃがいも

★ぶりについて ぶり ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶりは、太平洋
た い へ い よ う

沿岸
え ん が ん

でもとれますが、日本
に ほ ん

海
か い

側
が わ

のほうが みそ しおこんぶ もやし さとう

味
あ じ

がよいとされ、漁獲
ぎ ょ か く

量
り ょ う

も多
お お

いです。日本
に ほ ん

海
か い

の荒波
あ ら な み

が ぎゅうにく キャベツ じゃがいも

おいしいぶりを育
そ だ

てます。味
あ じ

わっていただきましょう。 さつまあげ グリンピース さつまいも いとこんにゃく

★レバーについて フランクフルト ぎゅうにゅう にんじん だいこん　キャベツ コッペパン あぶら

今日
き ょ う

のフランクフルトにはレバーが入
は い

っています。レバー とりにく パセリ たまねぎ さとう

には、ビタミンＡが多
お お

く含
ふ く

まれ鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くし、 ほうれんそう しいたけ じゃがいも

皮膚
ひ ふ

を丈夫
じ ょ う ぶ

にします。 スイートコーン セロリ

★ぶたにくについて ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ あぶら

豚肉
ぶ た に く

には、ビタミンＢ１が多
お お

く含
ふ く

まれ、体
からだ

の疲
つ か

れを取
と

り除
の ぞ

く ほたて チンゲンサイ えのきたけ さとう ごまあぶら

働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、ソテーにしました。豚肉
ぶ た に く

と相性
あ い し ょ う

とうふ ねぎ だいこん トック

のよい玉
た ま

ねぎのドレッシングをかけて食
た

べてください。 もやし

★かれいについて かれい ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

鳥取県
と っ と り け ん

の県
け ん

魚
ぎ ょ

は、「ひらめ」ですが、「かれい」は、日常
に ち じ ょ う

的
て き

あぶらあげ ひじき さやいんげん たまねぎ さつまいも

によく食
た

べられています。県内
け ん な い

の漁港
ぎ ょ こ う

でもよく水揚
み ず あ

げされ、 だいこんば やきふ

とっとりのふるさとの味
あ じ

です。 ねぎ こんにゃく さとう

★ブロッコリーについて ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

鳥取県
と っ と り け ん

では、西部
せ い ぶ

で盛
さ か

んにブロッコリーを栽培
さ い ば い

しています。 とうふ たまねぎ しめじ じゃがいも

ブロッコリーはカロテンとビタミンＣを多
お お

く含
ふ く

み、感染症
か ん せ ん し ょ う

予防
よ ぼ う

おから ブロッコリー グリンピース さとう

に効果
こ う か

があります。積極
せ っ き ょ く

的
て き

に食
た

べましょう。 とりにく あおじそ スイートコーン

★こうじについて あじ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ あぶら

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センターでは、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の米
こ め

を使
つ か

って作
つ く

ら とりにく ほうれんそう れんこん つきこんにゃく こむぎこ

れた「塩
し お

こうじ」を使
つ か

っています。食材
し ょ く ざ い

のうまみをアップさせ あつあげ もやし ごぼう さとう でんぷん

たり、肉
に く

や魚
さ かな

をやわらかくするはたらきがあります。 きぬさや ほししいたけ しおこうじ さといも

★レモンについて とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン　パインアップル コッペパン あぶら

レモンには、ビタミンＣが多
お お

く含
ふ く

まれ、かぜ予防
よ ぼ う

や肌
は だ

のトラ ぶたにく あおのり まいたけ もやし ちゅうかめん

ブルを防
ふ せ

ぎます。レモンの酸味
さ ん み

には、疲
つ か

れをとるはたらきが とうふちくわ おうとう たまねぎ あんにんどうふ

あります。 かつおぶし みかん キャベツ

★はたはたについて はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

はたはたは、開発
か い は つ

による海洋
か い よ う

環境
か ん き ょ う

の変化
へ ん か

と乱獲
ら ん か く

から１９ ゆば ねぎ えのきたけ こむぎこ

８０年代
ね ん だ い

には不漁
ふ り ょ う

となりました。３年間
ね ん か ん

の禁漁
き ん り ょ う

期間
き か ん

中
ち ゅ う

に とりにく さやいんげん きりぼしだいこん でんぷん

稚魚
ち ぎ ょ

の放流
ほ う り ゅ う

を行
お こ な

って少
す こ

しずつ回復
か い ふ く

して今
い ま

に至
い た

ります。 さとう

★さんまについて さんま ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

　さんまは、秋
あ き

を代表
だ い ひ ょ う

する味覚
み か く

の一
ひ と

つです。今年
こ と し

は、不漁
ふ り ょ う

みそ ねぎ だいこん さといも ごまあぶら

だそうです。さんまの漁獲
ぎ ょ か く

量
り ょ う

は年々
ね ん ね ん

少
す く

なくなってきています。 ぶたにく チンゲンサイ まいたけ

自然
し ぜ ん

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。 はくさいキムチ キャベツ

日
曜
日 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

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

主
しゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い デザート

ほか

赤
あか

緑
みどり

黄
き

エネルギー
たんぱく質

しつ

カルシウム 塩分
え ん ぶ ん

おもに体
からだ

をつくる おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる おもにエネルギーになる

16 金 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

から揚
あ

げ

なめこスープ

（中
ちゅう

）　赤梨
あ か な し

小学校

649
29.1 323 3.0

春雨
は る さ め

のピリ辛炒
か ら い た

め
中学校

780
33.7 347 3.7

19 月
上寺地米
か み じ ち ま い

ご飯
は ん

かぼちゃの

ひき肉
に く

フライ

赤梨
あ か な し

入
い

りカレー 769 22.8 339 4.0

カルちゃんサラダ 925 26.1 362 4.7

20 火 ご飯
は ん

ぶりのみそ焼
や

き

肉じゃが 679 29.3 303 2.5

もやしのこんぶ和
あ

え 812 34.8 324 3.0

21 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
フランクフルト

ポトフ 541 25.7 306 3.0

ほうれんそうのソテー 647 30.9 327 3.8

22 木 ご飯
は ん ポークソテー

（一食用
いっしょくよう

ドレッシング）

キムチスープ 636 28.0 298 2.7

もやしのオイスターソース炒
い た

め 757 32.2 312 3.0

23 金
さつまいも

ご飯
は ん 焼

や

きかれい

ふのすまし汁
し る

572 26.1 321 2.4

ひじきの炒
い

り煮
に

622 27.7 337 2.5

26 月 ご飯
は ん

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

ビーフシチュー 679 25.1 286 3.4

ブロッコリーの青
あ お

じそサラダ 784 28.1 299 3.7

27 火 ご飯
は ん

あじの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

筑前煮
ち く ぜ ん に

659 29.4 356 1.9

ほうれんそうのこうじ炒
い た

め 757 32.2 380 2.3

28 水
大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

若鶏肉
わ か ど り に く

の

レモン焼
や

き

焼
や

きそば 765 28.0 292 3.0

フルーツ杏仁
あ ん に ん

877 30.9 306 3.3

29 木 ご飯
は ん はたはたの

から揚
あ

げ

雨滝
あ め た き

ゆばのすまし汁
し る

589 23.7 292 2.2

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

681 26.2 308 2.3

313 3.1

30 金 ご飯
は ん

さんまの塩焼
し お や き

き

河内
こ う ち

さといものみそ汁
し る

589 25.8 300 2.7

キャベツのピリ辛
か ら

炒
い た

め 723 27.9

TORIきゅうちゃん
なっしちゃん


