
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

サーモン ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ ねぎ キャベツ じゃがいも 614 25.7 16.8 2.5

みそ たまねぎ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく しおこうじ 709 27.9 17.7 2.9

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう にんにく こめ あぶら

かまぼこ もずく チンゲンサイ たまねぎ でんぷん ごま

ロースハム にんじん もやし こむぎこ ごまあぶら

しろねぎ さとう

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とうふ ほうれんそう ごぼう でんぷん　さとう ごまあぶら

あぶらあげ さやいんげん れんこん こむぎこ　さといも

とりにく こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　きくらげ こめ あぶら

はくさい　みかん ぎょうざのかわ

たまねぎ　パイン さとう　しらたまもち

たけのこ でんぷん

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン　きゅうり こめ あぶら

とうふ チンゲンサイ たまねぎ でんぷん ドレッシング

ツナ スイートコーン こむぎこ

ごぼう さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　はくさい こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ にんにく　たまねぎ さとう

みそ きりぼしだいこん プリン

ぶたにく なしピューレ　えだまめ

ぶたにく ぎゅうにゅう トマトピューレ たまねぎ　キャベツ こくとうパン オリーブあぶら

とうにゅう かいそう にんじん にんにく さとう あぶら

ベーコン パセリ はくさい さつまいも

しめじ

おきぎす　ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ ごまあぶら

みそ ひじき にんじん えのきたけ じゃがいも あぶら

とりにく こまつな らっきょう さとう

だいず さやいんげん だいこん　しょうが

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ ごまあぶら

あごちくわ ねぎ にんにく さとう

とうふ チンゲンサイ たまねぎ

ぶたにく はくさいキムチ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　えだまめ こめ あぶら

さけ わかめ ねぎ たまねぎ じゃがいも

みそ えのきたけ さとう

ぶたにく だいこん

●にんにくについて…にんにくには「アリシン」という成分
せいぶん

が含
ふく

まれており、疲
つか

れた体
からだ

を元気
げんき

にし、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくります。今日
きょう

は、にんにくやたまねぎ、トマト

ピューレを使
つか

ったソースを豚肉
ぶたにく

にかけました。

679 25.6

●あご竹輪
ちくわ

について…鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

であるあご竹輪
ちくわ

には、とびうおのすり身
み

が

練
ね

りこまれています。鳥取県
とっとりけん

では、とびうおは「あご」とも呼
よ

ばれています。今日
きょう

はす

まし汁
じる

の中
なか

に入
はい

っています。
710

3.1 ●福部
ふくべ

のお宝
たから

ご飯
はん

について…福部
ふくべ

のお宝
たから

ご飯
はん

の中
なか

には、福部
ふくべ

の特産
とくさん

のらっきょうを

使
つか

った漬物
つけもの

「砂
さ

宝
ほう

漬
づ

け」が入
はい

っています。砂
さ

宝
ほう

漬
づ

けは福部
ふくべ

の生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が手
て

づくり

されています。福部
ふくべ

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。
16.8 3.6

25.0 3.8

3.0

2.5

4.8812

17.3

●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には血液
けつえき

のめぐりを

よくして体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、旬
しゅん

の新
しん

しょうがを入
い

れてご飯
はん

を作
つく

りました。だいこんのべっこう煮
に

705 31.8 18.0 3.7

わかめのみそ汁
しる

15.9 2.9

595 27.2

19.4

28.9

秋
あき

さけの塩焼
しおや

き

15.9

31.9

583 26.9

さつまいもの雨滝
あめだき

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

海
かい

そうサラダ

606 24.5

705 27.1

30.4

15 月 新
しん

しょうが

そぼろご飯
はん

12 金 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の

ガーリックソースかけ

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

10 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

黒糖
こくとう

パン

11 木

チンゲンサイのピリ辛
から

炒
いた

め

若鶏
わかどり

肉
にく

の照
て

り焼
や

き

福部
ふくべ

の

お宝
たから

ご飯
はん 沖

おき

ぎすのフライ

じゃがいものみそ汁
しる

ひじきの炒
い

り煮
に

副菜
ふ く さ い

8 月 ご飯
はん ささみの

レモンソースがらめ

633 27.6

かみかみごぼうサラダ 755 32.1

チンゲンサイのスープ

けんちん汁
じる

いりどり

650 24.1

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

9 火

1 月 ご飯
はん 境港

さかいみなと

サーモンの

塩
しお

こうじ焼
や

き

はくさいのみそ汁
しる

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き プリン

キャベツの炒
いた

め物
もの

もずくスープ

炒
いた

めナムル

●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「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

を作
つく

ってくださる方
かた

、食
た

べ物
もの

の命
いのち

に感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを持
も

って食事
しょくじ

をいただきましょ

う。

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

5
22.8

742 25.8フルーツ白玉
しらたま

金 ご飯
はん

焼
や

きぎょうざ

八宝菜
はっぽうさい

2.2 ●かれいについて…左
ひだり

ヒラメ、右
みぎ

かれいと呼
よ

ばれ、右側
みぎがわ

に両目
りょうめ

があるのがかれいの

特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、かれいを油
あぶら

でじっくり揚
あ

げて頭
あたま

やしっぽも食
た

べられるようにしまし

た。
22.5 2.5

●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

が盛
さか

んで１１月
がつ

から２月
がつ

にかけて多
おお

く収
しゅ

穫
うかく

されています。今日
きょう

は国府町
こくふちょう

産
さん

の白
しろ

ねぎを使
つか

ってソースを作
つく

り、揚
あ

げた鶏肉
とりにく

にか

けました。
769 28.1 25.2 3.4

22.1 3.1

755

　　　　　　　　　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 11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

食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

664

13.4 1.5
●八宝菜

はっぽうさい

について…八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」とは、八種類
はっしゅるい

という意味
いみ

ではなく「たくさんの」「数
か

多
ずおお

くの」という意味
いみ

です。今日
きょう

は、国府町
こくふちょう

産
さん

のはくさいをたっぷり使用
しよう

しました。

622 25.8

1.7

2.3

14.2

2.9

★かみかみ献立
こんだて

★…８の付
つ

く日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。今日
きょう

はかみごたえのあ

るごぼうをサラダに取
と

り入
い

れました。一口
ひとくち

３０回
かい

を目標
もくひょう

によくかむことを意識
いしき

して食
た

べ

ましょう。

31.0

●切干
きりぼし

大根
だいこん

について…切干
きりぼし

大根
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、生
なま

の大根
だいこん

よりカルシウムや鉄分
てつぶん

などが多
おお

く含
ふく

まれています。

給食
きゅうしょく

では、鳥取県産
とっとりけんさん

の切干
きりぼし

大根
だいこん

を使
つか

っています。783 31.4 20.1 2.8

18.8

634

21.5

26.3 17.8 2.3

2 火 ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

の

白
しろ

ねぎソースかけ

※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。

19.2

4 木 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ



　　　　　　　　　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 11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

食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう

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

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ しょうが　たまねぎ こめ ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ にんじん にんにく　キャベツ さとう ごま 620 25.0 19.5 2.2

ぎゅうにく きくらげ　なしピューレ あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

スイートコーン　しろねぎ
738 29.2 22.1 2.7

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい コッペパン あぶら

ロースハム ねぎ もやし しゅうまいのかわ ごまあぶら

いか　たら こまつな たけのこ ちゅうかめん

みそ キャベツ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　れんこん こめ あぶら

ベーコン チンゲンサイ えだまめ でんぷん

ささみ パセリ たまねぎ さとう

もやし じゃがいも

はたはた ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう ごぼう でんぷん　さとう　こむぎこ ごま

みそ えのきたけ さつまいも　こんにゃく

あぶらあげ キャベツ みるくジェラート

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ノンエッグマヨネーズ

たまご ねぎ えのきたけ でんぷん

とうふ ブロッコリー たまねぎ さとう

ツナ キャベツ

ウインナー ぎゅうにゅう トマトピューレ にんにく　 コッペパン あぶら

レンズまめ にんじん キャベツ じゃがいも

ベーコン パセリ たまねぎ むぎ

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく あおのり ピーマン まいたけ でんぷん　さとう

ぶたにく ごぼう さといも　こむぎこ

しろねぎ こんにゃく

あじ ぎゅうにゅう にんじん なしピューレ　かぶ こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ えのきたけ　かき でんぷん

みそ ほうれんそう キャベツ さとう　こむぎこ

ベーコン スイートコーン さつまいも

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

ぶたにく わかめ チンゲンサイ キャベツ さとう

みそ　とうふ しょうが　にんにく さつまいも

かまぼこ なしピューレ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ あぶら

だいず なしピューレ じゃがいも オリーブあぶら

ロースハム スイートコーン さとう くり

キャベツ　きゅうり さつまいも

火 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のごま焼
や

き

白
しろ

ねぎのスープ ●キャベツについて…キャベツにはビタミンC
しー

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。大
おお

き目
め

の葉
は

２枚
まい

程度
ていど

で１日分
にちぶん

のビタミンC
しー

を摂
と

ることができます。ビタミンC
しー

は成長期
せいちょうき

に欠
か

かせな

いものでかぜなどの感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐ効果
こうか

があります。キャベツのスタミナ炒
いた

め

19

18 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のコロコロ揚
あ

げ

じゃがいものコンソメスープ 651

かみかみサラダ 782

17 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
いかしゅうまい

みそラーメン 630 27.4

中華
ちゅうか

サラダ 730 31.1

●大豆
だいず

について…大豆
だいず

は、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており、

「畑
はたけ

の肉
にく

」とも言
い

われています。また、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのあるビタミンやミ

ネラルも多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は、ビーンズサラダの中
なか

に大豆
だいず

が入
はい

っています。
899 24.3

21.9 2.5 ●ブロッコリーについて…ブロッコリーにはビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せんい

などの栄養
えいよう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。その中
なか

でもβ
べーた

カロテンとビタミンC
しー

は野菜
やさい

の中
なか

でも特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれており、かぜを予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。
747 30.5 24.7 2.8

3.4

631 26.3

22.8 23.9

★とっとりふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

★…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、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
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされた「はたはた」で

す。頭
あたま

も食
た

べられるように油
あぶら

で揚
あ

げてあるのでしっかり噛
か

んで味
あじ

わって食
た

べましょう。2.8

ご飯
はん

★ドイツ献立
こんだて

★…鳥取市
とっとりし

とドイツのハーナウ市
し

が姉妹
しまい

都市
とし

提携
ていけい

して今年
ことし

で２０周年
しゅうねん

になるのを記念
きねん

してドイツ料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。アイントプフはドイツのスー

プ料理
りょうり

で、レンズ豆
まめ

や野菜
やさい

がたくさん入
はい

ったスープです。ジャーマンポテト 735 29.2 18.0 3.8

606

ご飯
はん

22.4 2.620.7

ビーンズサラダ

チキンカレー

18.0

823 28.4 19.7

ふりかけ

★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。中
なか

でも「いもこん

鍋
なべ

」は江戸
えど

時代
じだい

から伝
つた

わる鳥取市
とっとりし

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。

●焼肉
やきにく

について…今日
きょう

の焼肉
やきにく

には、牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

が使
つか

われています。ソースには隠
かく

し味
あじ

として鳥取県産
とっとりけんさん

の梨
なし

を加工
かこう

して作
つく

られた梨
なし

ピューレを使
つか

っています。よくかんで

食
た

べましょう。

606

24 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

カリーブルスト

（カレーウインナー）

アイントプフ（野菜
やさい

のスープ）

月 ご飯
はん

焼肉
やきにく

26 金 ご飯
はん

あじの甘酢
あまず

かけ

さつまいものみそ汁
しる

※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。

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

いもこん鍋
なべ

国府
こくふ

まいたけのきんぴら

23.6 15.7 2.6

735 3.0

2.4

3.0

27.2 3.1

29.2

24.2わかめのスープ

大学
だいがく

いも

17.3

焼
や

き栗
ぐり

コロッケ

29

25 木

732 27.7 23.5 2.4

842

3.4 ●こまつなについて…こまつなは緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

の一
ひと

つです。かぜを予防
よぼう

してくれる働
はたら

きのあるビタミンC
しー

や、骨
ほね

を作
つく

ってくれるカルシウム、血
ち

を作
つく

る働
はたら

きをする葉酸
ようさん

、鉄分
てつぶん

など成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれています。
22.4 3.9

17.9 2.2 ★かみかみ献立
こんだて

★…８の付
つ

く日
ひ

は、よくかんで食
た

べる献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。今
きょ

日
う

は、豚肉
ぶたにく

を一口
ひとくち

大
だい

に切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げ、かみごたえをアップさせました。よくかんで

食
た

べましょう。
20.7 2.5

27.0

31.5

ｇ ｇkcal ｇ

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

30.9 24.9

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

20.4

日

22 月 ご飯
はん

みるく

ジェラート

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

豚
ぶた

汁
じる

ほうれんそうのごま炒
いた

め

はたはたのから揚
あ

げ

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

金

かきたま汁
じる

ご飯
はん

ブロッコリーのツナ和
あ

え

若鶏
わかどり

肉
にく

のしょうが焼
や

き

16

30 火

692

729

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

・

柿
かき

678 25.4 19.2 2.2 ●さつまいもについて…さつまいもには食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれています。さつまいも

の食物
しょくもつ

繊維
せんい

は不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せんい

とよばれ、おなかの中
なか

のいらないごみを取
と

ってきれ

いにし、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

780 27.7 20.7 2.6


