
エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

ささみ ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　キャベツ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ チンゲンサイ スイートコーン でんぷん　パンこ オリーブあぶら 597 25.2 15.2 2.0

ロースハム たまねぎ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり さとう 715 29.7 17.4 2.6

とりにく　ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

あぶらあげ わかめ ねぎ たまねぎ しらたき　でんぷん

ちくわ あおのり さやいんげん えのきたけ さとう

とうふ きりぼしだいこん こむぎこ

はまち ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

ぶたにく たまねぎ じゃがいも　さとう

たこ えだまめ つきこんにゃく

きゅうり かんてん

ぎゅうにく　ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しろねぎ コッペパン　さとう あぶら

ぶたにく　かまぼこ こまつな なしピューレ　キャベツ パンこ　こくとう ドレッシング

とうにゅう しょうが　にんにく おおむぎ

とうふ スイートコーン じゃがいも

さけ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　もやし こめ あぶら

とりにく こまつな ごぼう　えのきたけ さとう ごまあぶら

ロースハム だいこん さといも

みそ しろねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　なしピューレ こめ あぶら

みそ チンゲンサイ たまねぎ　にんにく さとう

とうふ しょうが　 はるさめ

はくさいキムチ さつまいも

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく もずく ねぎ だいこん でんぷん　さとう

とうふ えだまめ こむぎこ

ブルーベリーゼリー

きなこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく パセリ しめじ さとう

ウインナー キャベツ じゃがいも

ベーコン スイートコーン マカロニ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

あぶらあげ のり ほうれんそう えのきたけ さつまいも

みそ しろねぎ

ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ あぶら

かまぼこ にんじん もやし じゃがいも

ベーコン チンゲンサイ

パセリ

4 月 五目
ごもく

ご飯
はん

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

町
ちょう

産
さ ん

の食材
しょ くざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょ くざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆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。

16.6

5 火 ご飯
はん

はまちのカレー焼
や

き

728

20.5

24.0 16.4 2.5

26.3

3.4

肉
にく

じゃが

たこときゅうりの酢
す

の物
もの

766

2.4

18.8 3.0

701

3.1

640 27.8

2.4

2.8

★秋
あき

の味覚
みかく

献立
こんだて

★・・・みなさんは、秋
あき

の味覚
みかく

といえば何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？ 今
きょう

日は、さけ、ごぼう、さといもなど、秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った「秋
あき

の味覚
みかく

献立
こんだて

」

です。

33.0

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

は、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

があるビタミンB
びーわん

１が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて

います。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

に、ビタミンB
びーわん

1の吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くする「アリシン」という成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているたまねぎやにんにくと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。836 27.7 18.5 3.2

18.2

●はまちについて・・・今日
きょう

のはまちは、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたものです。はまちの

ような青
あお

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにする効果
こうか

や、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする効果
こうか

が

あります。成長期
せいちょうき

のみなさんには特
とく

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひと

つです。

●手
て

づくりハンバーグについて・・・今日
きょう

は、約
やく

１０５０個
こ

のハンバーグを一
ひと

つ一
ひと

つて

いねいに形
かたち

を整
ととの

えて焼
や

いた給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

の手作
てづく

りハンバーグです。材料
ざいりょう

には、

雨滝
あめだき

豆腐
とうふ

と雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

も使
つか

われています。味
あじ

わって食
た

べてください。

●豆腐
とうふ

について・・・給食
きゅうしょく

に使
つか

われている豆腐
とうふ

は、国府町
こくふちょう

で作
つく

られている雨滝
あめだき

豆腐
どうふ

です。豆腐
とうふ

は、大豆
だいず

の栄養
えいよう

成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていて、特
とく

に体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが豊富
ほうふ

です。721 27.9 17.7 4.2

15.8 3.2

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・ おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
 　し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

●今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

について・・・今月
こんげつ

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。

元気
げんき

なからだをつくるためには、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、適度
てきど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な休
きゅう

養
よう

と睡眠
すいみん

で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

鳥取
とっとり

きくらげのスープ

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう デザート

ほか

お　か　ず

主
し ゅ

菜
さ い

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど 10月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

元気
げんき

な体
からだ

をつくろう

と と の え る（緑
みどり

）

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６ つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
 ひん

 群
 ぐん

栄
えい

　養
よう

　価
か

1 金 ご飯
はん

手
て

づくりささみカツ

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

13
25.3

848 28.6コーンソテー

水 きなこ

揚
あ

げパン
照
て

り焼
や

きつくね

米
こめ

粉
こ

マカロニのスープ

キャベツとハムのサラダ

雨滝
あめだき

豆腐
どうふ

のすまし汁
じる

604 23.8

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

7 木 ご飯
はん

秋
あき

さけのみそかけ

603 27.1

千草
ちぐさ

和
あ

え 715 32.0

鶏
とり

ごぼう汁
じる

8 金
みそキムチスープ

大学
だいがく

いも

ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の梨
なし

ソース炒
いた

め

15

6 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン

かれいのから揚
あ

げ

大麦
おおむぎ

のスープ

12 火 ゆかりご飯
はん

いろどりサラダ

金 ご飯
はん

ブルーベリー

ゼリー

681 29.9

30.4

若鶏
わかどり

肉
にく

のねぎ塩
しお

焼
や

き

35.7

609 22.8

もずくのすまし汁
じる

だいこんのべっこう煮
に

819
手
て

づくりハンバーグ

32.1

17.9 2.8

17.1 3.1

3.5737 29.8 17.9

●目
め

に良
よ

い食事
しょくじ

について・・・１０月
がつ

１０日
か

の目
め

の愛護
あいご

デーにちなみ、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

に

は目
め

に良
よ

いと言
い

われているブルーベリーを取
と

り入
い

れました。ブルーベリー以外
いがい

に、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

も目
め

の粘膜
ねんまく

を守
まも

るビタミンAを多
おお

く含
ふく

んでいます。積極的
せっきょくてき

に摂
と

るようにしま

しょう。

645 27.4

2.1 ●たらについて・・・たらは身
み

がやわらかく、あっさりとした味
あじ

が特徴
とくちょう

の白身魚
しろみざかな

です。

からだをつくる働
はたら

きがあるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
きょう

は、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げ

されたたらを使
つか

ったフライです。
2.6

2.9 ●きなこ揚
あ

げパンについて・・・揚
あ

げパンは、昔
むかし

からある給食
きゅうしょく

の人気
にんき

メニューの一
ひと

つ

です。今日
きょう

は、きなこ揚
あ

げパンです。給食
きゅうしょく

センターで約
やく

１０５０個
こ

のコッペパンを揚
あ

げ

て、きなことグラニュー糖
とう

をまぶして作
つく

りました。3.336.8

●チンゲンサイについて・・・今日
きょう

のスープに入
はい

っているチンゲンサイは中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった野菜
やさい

で、くせがないので様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われています。ビタミンA
えー

やカルシウ

ム、鉄分
てつぶん

などが豊富
ほうふ

な緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

です。ジャーマンポテト 719 26.5 19.9 3.3

チンゲンサイのスープ

14 木 ご飯
はん

たらのフライ

さつまいものみそ汁
しる

641 24.4 16.3

ほうれんそうののり和
あ

え 765 28.2 18.4



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

国府
こ く ふ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

令
れい

和
わ

３年度
ね ん ど 10月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひょう

鳥取市
と っ と り し

の今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあて

元気
げんき

な体
からだ

をつくろう

エネルギー たんぱく質
しつ

脂質
し し つ

食塩
しょくえん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ わかめ ねぎ だいこん さとう ごま 623 19.1 19.8 2.9

とうふ こまつな もやし パンこ ごまあぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

ロースハム かぼちゃ でんぷん 778 22.9 24.3 3.4

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ　　さつまいも あぶら

あつあげ ねぎ えのきたけ でんぷん

みそ にら たまねぎ こむぎこ

ぶたにく なす さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん まいたけ　きゅうり コッペパン あぶら

かつおぶし あおのり キャベツ　だいこん ちゅうかめん

ささみ たまねぎ　なし

もやし

サーモン ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ たまねぎ しおこうじ　さとう

みそ ピーマン ごぼう さといも

ぎゅうにく なし こんにゃく

たまご ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ こめ あぶら

ぶたにく ブロッコリー なしピューレ　キャベツ むぎ　　　さとう ノンエッグマヨネーズ

ツナ トマトピューレ にんにく じゃがいも

えだまめ さつまいも

あじ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ オリーブあぶら

ぶたにく グリンピース ごぼう こむぎこ　じゃがいも あぶら

みそ しろねぎ さつまいも　さとう

とりにく しょうが　 こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

かまぼこ ほうれんそう はくさい でんぷん　さとう

やきぶた にら もやし こむぎこ

スイートコーン はるさめ

さわら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく ひじき こまつな しめじ パンこ ノンエッグマヨネーズ

いとかまぼこ キャベツ じゃがいも ごま

さとう

ぶたにく　ロースハム ぎゅうにゅう ほうれんそう しょうが　にんにく こめ あぶら

あぶらあげ わかめ にんじん たまねぎ さとう

みそ ねぎ なしピューレ

とうふ キャベツ

いか ぎゅうにゅう にんじん にんにく　たまねぎ こめ あぶら

ささみ れんこん　えのきたけ でんぷん

ごぼう　しろねぎ さとう

きくらげ　みかん　パイン とうにゅうデザート

28 木

663

621

栄
えい

　養
よう

　価
か

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
おもに体

からだ
 の調

ちょう
子
　 し

を おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

21

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日

22 金 麦
むぎ

ご飯
はん

(福部
ふくべ

未来
みらい

学園
がくえん

・

国府
こくふ

中
ちゅう

）

梨
なし

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

国府
こくふ

さといものみそ汁
しる

ごぼうのピリ辛
から

炒
いた

め

境
さかい

港
みなと

サーモンの

塩
しお

こうじ焼
や

き

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

木

秋
あき

の実
みの

りカレー

ご飯
はん

ブロッコリーのツナ和
あ

え

オムレツの

トマトソースかけ

18 月

食
た

 べ も の の は た ら き ・ ６つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

24.2

703 25.4

841 29.3

●さといもについて・・・さといもは、秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

です。さといもの表面
ひょうめん

のヌルヌル

は、「ムチン」「ガラクタン」という成分
せいぶん

で、胃
い

を保護
ほご

し、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあ

ります。今日
きょう

は、国府町
こくふちょう

で作
つく

られたさといもがみそ汁
しる

に入
はい

っています。

730 25.5

kcal ｇ

★かみかみ献立
こんだて

★・・・鳥取市
とっとりし

では、毎月
まいつき

8のつく日
ひ

にかみかみ献立
こんだて

を取
と

り入
い

れてい

ます。今日
きょう

は、ご飯
はん

の中
なか

にかみごたえのある茎
くき

わかめが入
はい

っています。よくかんで

食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

け元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

2.4

ｇ ｇ

23.1 2.3
★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
にち

の食育
しょくいく

の日
ひ

に合
あ

わせて、鳥取
とっとり

ふるさと

探検
たんけん

献立
こんだて

を実施
じっし

しています。今月
こんげつ

の食材
しょくざい

は、鳥取市
とっとりし

で作
つく

られている「さつまいも」で

す。今日
きょう

の「若鶏
わかどり

肉
にく

とさつまいもの揚
あ

げ煮
に

」の作
つく

り方
かた

は、今月
こんげつ

号
ごう

の鳥取
とっとり

市報
しほう

にのっ

ています。
26.7 2.7

18.9 2.6 ●まいたけについて・・・今日
きょう

の万葉
まんよう

焼
や

きそばの中
なか

には、国府町
こくふちょう

で作
つく

られているまい

たけが入
はい

っています。まいたけは、おなかの中
なか

をきれいに掃除
そうじ

し、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める

効果
こうか

がある食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。
23.5 3.0

28.5 14.7

3.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は国府町
こ く ふ ち ょ う

・福部
ふ く べ

町
ちょう

産
さ ん

の食材
しょ くざい

を使用
し よ う

する予定
よ て い

です。食材
しょ くざい

調達
ちょうたつ

の関係
か ん け い

で、産地
さ ん ち

が変更
へ ん こ う

になることがあります。☆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。

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ

中華
ちゅうか

スープ

春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

23.3 21.1 2.5

760 3.2

2.5

2.9

22.0 3.3

26.6

28.9ビーフシチュー

ひじきのごまネーズ

23.7

豚肉
ぶたにく

のピリ辛
から

焼
や

き

27

25 月 ご飯
はん

あじのムニエル

豚
ぶた

汁
じる

水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
さわらの香草

こうそう

焼
や

き

26 火

★かみかみ献立
こんだて

★・・・８のつく日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。よくかむことは、脳
のう

の

働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたり、消化
しょうか

を助
たす

けてお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたりするなど全身
ぜんしん

の健康
けんこう

につ

ながります。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

のピリ辛
から

焼
や

きを中心
ちゅうしん

によくかんで食
た

べましょう。741 32.9
ご飯

はん

●じゃがいもについて・・・じゃがいもは、脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギー源
げん

となるでんぷ

んや、かぜを予防
よぼう

するビタミンＣ
しー

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。今日
きょう

は福部
ふくべ

町
ちょう

産
さん

のじゃ

がいもにそぼろあんをからめました。じゃがいものそぼろあんかけ 760 26.6 24.0 3.0

638

ご飯
はん

19.2 2.727.7

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのみそ汁
しる

24.0

795 34.9 27.8

かみかみ

わかめご飯
はん かぼちゃフライ

のっぺい汁
じる

もやしとハムのごま炒
いた

め

19 火 ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

秋
あき

なすの炒
いた

め物
もの

20 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
ポークしゅうまい

万葉
まんよう

焼
や

きそば
(盲

もう

・聾
ろう

学校
がっこう

・

国府
こくふ

東
ひがし

小
しょう

・

宮
みや

ノ下
した

小
しょう

）

梨
なし

641 28.8

きゅうりのさっぱりサラダ 804 35.4

29 金 ご飯
はん

いか南蛮
なんばん

白
しろ

ねぎのスープ 615 20.0 11.8 2.0 ●白
しろ

ねぎについて・・・鳥取県
とっとりけん

は、白
しろ

ねぎの栽培
さいばい

がさかんでこれから冬
ふゆ

にかけて多
おお

く

収穫
しゅうかく

されています。白
しろ

ねぎに含まれる「アリシン」は血
ち

のめぐりを良
よ

くし、疲
つか

れをとる

働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、国府町
こくふちょう

産
さん

の白
しろ

ねぎがスープの中
なか

に入
はい

っています。フルーツミックス 726 22.6 12.6 2.3

631 25.1 17.7 2.4

729 27.7 19.1 2.8

●鶏肉
とりにく

について・・・今日
きょう

の若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げは、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏
とり

もも肉
にく

を使
つか

っていま

す。もも肉
にく

は、むね肉
にく

やささみよりも脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれていて、うまみが多
おお

いのが特
とく

徴
ちょう

です。

●牛肉
ぎゅうにく

について・・・今日
きょう

のビーフシチューには、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の牛肉
ぎゅうにく

が入
はい

っています。

牛肉
ぎゅうにく

には、体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きのある「たんぱく質
しつ

」や、体
からだ

の中
なか

に酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ働
はたら

きのある

「鉄分
てつぶん

」が多
おお

く含
ふく

まれています。しっかり食
た

べて元気
げんき

なからだを作
つく

りましょう。

643

22.0 3.3 ●秋
あき

の実
みの

りカレーについて・・・今日
きょう

の秋
あき

の実
みの

りカレーの中
なか

には、秋
あき

を代表
だいひょう

する食
た

べ

物
もの

の一
ひと

つであるさつまいもやしめじが入
はい

っています。秋
あき

限定
げんてい

のカレーを味
あじ

わって食
た

べてください。
857 28.7


