
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

あご ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ねぎ キャベツ こんにゃく 553 23.2 11.2 2.1

みそ ごぼう ながいも
中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく えだまめ たまねぎ さとう
657 31.1 12.3 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　にら たまねぎ こめ ごまあぶら

とりにく チンゲンサイ えのきたけ こむぎこ

みそ ピーマン なす　にんにく はるさめ

さとう でんぷん

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ベーコン さやいんげん たけのこ でんぷん

とりにく ごぼう えのきたけ こむぎこ

ほししいたけ しろねぎ さとう こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン あぶら

ぶたにく わかめ ブロッコリー にんにく じゃがいも

だいず キャベツ でんぷん

とうふちくわ らっきょう しめじ さとう

ぶり ぎゅうにゅう にんじん まいたけ こめ あぶら

みそ ねぎ たまねぎ さとう

ぶたにく にら もやし じゃがいも

レモン

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ しろねぎ　 さとう ごまあぶら

みそ こまつな スイートコーン でんぷん

かまぼこ げんまい

さば ぎゅうにゅう にんじん　 とうがん こめ ごま

とりにく ねぎ たまねぎ こめこだんご ごまあぶら

さやいんげん ごぼう こんにゃく

さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう こめ あぶら

ぶたにく とりにく オクラ なし さとう オリーブあぶら

とうふ みそ たまねぎ ほししいたけ ながいも

とうにゅう とうふちくわ だいこん しろねぎ パンこ

いわし ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

チキンハム にら たけのこ ちゅうかめん

ぶたにく ピーマン キャベツ

トマト もやし

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにくレバー かんてん にんにく さとう オリーブあぶら

なし えだまめ じゃがいも

だいこん きゅうり みどりまい

3.1

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

688 23.4 20.4 2.6 ●とっとりぎゅうっとカレーについて・・・今日
き ょ う

は、学校 給 食
がっこう きゅう しょく

で人気
に ん き

のカレーです。

「とっとりぎゅうっとカレー」という献立
こ ん だ て

名
めい

は、県産
け ん さ ん

の肉
に く

や野菜
や さ い

など地元
じ も と

のおいしい

食材
しょくざい

をぎゅうっとたっぷり使ったことから名
な

づけました。味
あ じ

はいかがでしょうか。
レバーいりチキンフランクフルト 825 27.5 23.3

14 水
上
かみ

寺
じ

地
ち

緑
みどり

米
　まい

ご飯
はん フランクフルト

とっとりぎゅうっとカレー

寒天
か ん て ん

ときゅうりのサラダ

599 27.3 19.0 3.5
●いわしについて・・・いわしは、たんぱく質

し つ

、ビタミンB
び-

２、ビタミンD
でぃー

が多
おお

く含
ふ く

まれ、

成長期
せ い ち ょ う き

である児童
じ ど う

生徒
せ い と

のみなさんに積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい魚
さかな

です。ビタミンB
びー

２

は、成長
せいちょう

を助
たす

け、健康
け ん こ う

な皮膚
ひ ふ

、髪
かみ

、爪
つ め

をつくるのに役立
や く だ

ちます。ビタミンD
でぃー

はカルシ

ウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。
689 29.8 21.0 4.0

13 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
いわしのトマト煮

に
たまねぎのスープ

焼
や

きそば

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
な し

728 29.8 21.5 2.6
★とっとり県民

けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・９月
がつ

１２日
にち

は、「とっとり県民
けんみん

の日
ひ

」です。県民
けんみん

の日
ひ

に

ちなみ、県
けん

のシンボル「二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

」をはじめ、名前
な ま え

がユニークな「星
ほし

しいたけ」な

どとっとりの食
た

べものをたくさん献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を通
とお

して、ふるさ

ととっとりをもっともっと好
す

きになってほしいと願
ねが

っています。
836 34.2 24.3 2.9

12 月 ご飯
はん

砂
す な

の宝石
ほ う せ き

箱
ば こ

星
ほ し

しいたけのみそ汁
し る

とっとり白
し ろ

いサラダ

599 22.9 14.5 1.9 ★月見
つ き み

献立
こんだて

★・・・お月見
つ き み

とは、１年
いちねん

のうちで最
もっと

も空
そら

がきれいに見
み

える旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

に、明
あか

るく美
うつく

しい月
つき

を眺
なが

める行事
ぎ ょ う じ

で、「十五夜
じ ゅ う ご や

」ともいいます。今日
き ょ う

は、団子
だ ん ご

を月
つき

に

見
み

立
た

てた月見
つ き み

汁
じる

や、秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べものを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。きんぴらごぼう 694 26.3 16.4 2.3

しょうが　　にんにく　きくらげ

9 金 ご飯
はん

さばの塩焼
し お や

き

月見
つ き み

汁
じ る

580 23.5 13.3 2.3 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

、８のつく日
ひ

は「かみかみ献立
こ ん だ て

」です。よくかんで食
た

べる

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

けて胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりします。今
き ょ

日
う

は、玄米
げん まい

をご飯
はん

に混
ま

ぜ込
こ

んでしっかりかめるようにしています。661 26.5 14.3 2.9

8 木 玄米
げんまい

ご飯
はん

プルコギ

コーン中
ちゅう

華
か

スープ

ナムル

620 24.8 16.4 2.7 ●まいたけについて・・・今
いま

では一年中
いちねんじゅう

売
う

られていますが、まいたけの旬
しゅん

は今
いま

頃
ごろ

で

す。かさが重
かさ

なりあって舞
ま

っているようにみえることが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

です。味
あじ

、香
かお

りと

もよいのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、まいたけのうまみがつまったみそ汁
しる

をつくりました。717 28.8 18.6 3.4

7 水 ご飯
はん

ぶりのレモン焼
や

き

まいたけのみそ汁
し る

豚肉
ぶ た に く

とにらのスタミナ炒
い た

め

562 23.6 18.5 3.3 ●TORＩ
と り

きゅうちゃんサラダについて・・・豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

とらっきょうをモチーフにした、鳥
と っ

取市
と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

キャラクター「TORI
と り

きゅうちゃん」からイメージを広
ひ ろ

げたサラダで

す。地元
じ も と

のおいしさを詰
つ

め込
こ

みました。672 27.1 21.2 4.0

6 火 パン

（卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き）
チリコンカン

キャベツのコンソメスープ

TORI
と り

きゅうちゃんサラダ

636 24.3 18.3 1.9 ●沢
さわ

煮
に

椀
わん

について・・・千切
せ ん ぎ

りに切
き

った野菜
や さ い

と肉
に く

など多
おお

くの食材
しょくざい

を使
つか

った汁物
しるもの

を「沢
さわ

煮
に

椀
わん

」と言
い

います。昔
むかし

、「多
おお

い」ということを「さわ」と言
い

ったことが由来
ゆ ら い

です。今日
き ょ う

は、にんじん、たまねぎ、たけのこ、えのきたけ、しろねぎ、ベーコンで作
つ く

りました。711 26.3 19.5 2.3

5 月 ご飯
はん

あじの南蛮
な ん ば ん

漬
づ

け

沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

炒
い

りどり

なすのピリ辛
か ら

炒
い た

め 619 20.9 13.2 2.2

しょうが　たけのこ　キャベツ

554 19.1 12.6 1.8 ●なすについて・・・なすの原産地
げ ん さ ん ち

はインドで、日本
に ほ ん

へは奈良
な ら

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

を経
へ

て渡
と ら

来
い

しました。地方
ち ほ う

によってさまざまな品種
ひんしゅ

があり、大
おお

きさも１個
こ

20ｇ程度
て い ど

の小
ちい

さいも

のから、500ｇくらいになる大
おお

きななすまであります。

豚
ぶ た

汁
じ る ●９月

がつ

の給食
きゅうしょく

のめあてについて・・・今月
こんげつ

のめあては、「鳥取県
とっとりけん

の産物
さんぶつ

を知
し

ろう」で

す。豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

に恵
めぐ

まれた鳥取県
とっとりけん

には、多
おお

くの特産物
とくさんぶつ

があります。１２日
にち

にはとっ

とり県民
けんみん

の日
ひ

があり、ふるさととっとりを意識
い し き

して献立
こんだて

を考
かんが

えました。みなさんもこ

の機会
き か い

に食
しょく

のみやことっとりについて考
かんが

えてみませんか。
ながいものうま煮

に

2 金 ご飯
はん

ぎょうざ

はるさめのスープ

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

1 木 ご飯
はん

あごの甘辛
あ ま か ら

焼
や

き

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

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

歯
は

をつくる(赤
あか

) と と の え る（緑
みどり

）

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

４年度
ね ん ど      9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

                 鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう
鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん

鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

４年度
ね ん ど      9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

                 鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう
鳥取市学校給食イメージキャラクター

なっしちゃん

鳥取市学校給食イメージキャラクター

TORIきゅうちゃん

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

ます ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ ノンエッグマヨネーズ
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ わかめ こまつな しろねぎ さとう 589 24.4 18.9 2.1

とうふ キャベツ
中学校 中学校 中学校 中学校

ポークハム 685 28.6 21.8 2.4

とうふちくわ ぎゅうにゅう にんじん なす こめ あぶら

みそ ねぎ ほししいたけ こむぎこ ごま

ぶたにく かぼちゃ たまねぎ でんぷん

グリンピース

さわら ぎゅうにゅう バジル　オクラ にんにく　キャベツ コッペパン オリーブあぶら

ベーコン にんじん たまねぎ いちごジャム

かぼちゃ エリンギ じゃがいも

ピーマン スイートコーン こめこマカロニ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ あぶら

とりにく にんじん だいこん さとう ごまあぶら

きゅうり はるさめ

きくらげ こむぎこ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

みそ ほうれんそう キャベツ ながいも

ゆば しろねぎ さとう

かれい ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

とりにく ひじき さやいんげん たまねぎ ふ

しろねぎ こんにゃく

さとう

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

まぐろ ブロッコリー エリンギ じゃがいも

とうにゅう こまつな キャベツ グラニューとう

きくらげ ココア

はたはた 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 えだまめ えのきたけ こむぎこ

なし しろねぎ でんぷん

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

チキンウインナー さやいんげん たまねぎ さとう

アスパラガス スイートコーン じゃがいも

パセリ

だいず ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たくあん こめ ノンエッグ

いか ねぎ しょうが ながいも
マヨネーズ

とりにく チンゲンサイ しいたけ こむぎこ くろまい

みそ かつおぶし こんにゃく でんぷんだいこん　しろねぎ　もやし

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

671 22.6 19.5 3.2 ●鳥取
と っ と り

市
し

の誕生
たんじょう

について・・・鳥取
と っ と り

市
し

は、明治
め い じ

２２年
ねん

１０月
がつ

１日
たち

に全国
ぜ ん こ く

で36番目
ば ん め

に

誕生
たんじょう

した市
し

で、誕生
たんじょう

して１３３年
ねん

となります。今日
き ょ う

は、そのお祝
いわ

いとして赤飯
せきはん

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。「ふるさと鳥取
と っ と り

」のことを思
お も

いながら、しっかり味
あ じ

わってください。764 25.3 20.6 3.7

30 金 赤飯
せきはん いかと大豆

だ い ず

の

お好
こ の

み焼
や

き

鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

チンゲンサイのはりはり和
あ

え

614 26.1 13.0 2.2 ●肉巻
に く ま

きについて・・・今日
き ょ う

は、にんじんとさやいんげんを豚肉
ぶ た に く

で一
ひ と

つひとつ巻
ま

きま

した。にんじんやさやいんげんには、強
つ よ

い日
ひ

差
さ

しから皮
ひ

膚
ふ

を守
ま も

るカロテンが多
おお

くま

れます。また、豚肉
ぶ た に く

は、ビタミンB
びー

1を多
おお

く含
ふ く

むので疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

効果
こ う か

があります。ジャーマンポテト 689 27.6 13.7 2.6

きりぼしだいこん

29 木 ご飯
はん

肉巻
に く ま

き

たまねぎのコンソメスープ

梨
な し

618 22.4 17.0 2.3 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみ献立
こ ん だ て

には、「はたはたのから揚
あ

げ」を取
と

り

入
い

れました。よくかむことで、あごの筋肉
き ん に く

をしっかりと動
う ご

かすことになり、脳
の う

への血
けつ

流
りゅう

が増
ふ

え、脳
の う

が活性化
か っ せ い か

します。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。715 26.0 19.5 2.7

28 水 ご飯
はん

はたはたのから揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

728 22.5 29.9 3.4 ●豆乳
とうにゅう

について・・・豆乳
とうにゅう

は、大豆
だ い ず

からつくられます。大豆
だ い ず

に含
ふ く

まれるレシチンは、

脳
の う

の細胞
さ い ぼ う

を活性化
か っ せ い か

したり、血液
け つ え き

の循環
じゅんかん

をよくしたり、また、肌
は だ

の健康
け ん こ う

を保
た も

つ働
はたら

きも

あります。今日
き ょ う

は、大豆
だ い ず

の栄養
え い よ う

がしっかりとれるようにポタージュに入
い

れました。874 26.5 35.4 4.3

27 火
ココア

揚
あ

げパン
ハムステーキ

ブロッコリーの豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ

ツナサラダ

539 24.6 10.4 2.7 ●ひじきについて・・・ひじきは春
は る

に収穫
しゅうかく

して、乾燥
か ん そ う

させることで長
なが

い間
あいだ

保存
ほ ぞ ん

できる

ようになります。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムや、成長
せいちょう

をうながすヨウ素
そ

などの

栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

です。606 26.4 10.8 3.0

26 月 ご飯
はん

焼
や

きかれい

ふのすまし汁
じ る

ひじきの炒
い

り煮
に

545 25.0 16.1 2.7 ●さけについて・・・さけは、ビタミン類
る い

が豊富
ほ う ふ

な魚
さかな

で、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
すけ

ける

ビタミンD
でぃ

や胃腸
い ち ょ う

を温
あたた

めたり、血行
け っ こ う

をよくしたりするビタミンE
いー

も多
おお

く含
ふ く

まれます。「疲
ひ ろ

労
う

回復
か い ふ く

のビタミン」と言
い

われるビタミンB
びー

1も多
おお

く含
ふ く

まれています。645 27.2 16.8 3.1

22 木 ご飯
はん

さけの塩焼
し お や

き

ふわふわながいものみそ汁
し る

ゆばの和
あ

え物
も の

667 19.4 21.7 2.2 ●きゅうりについて・・・きゅうりはほどんどが水分
すいぶん

でできているので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

源
げん

に

なります。また、からだを冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、夏
なつ

バ

テ予防
よ ぼ う

として献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。730 20.8 22.2 2.6

21 水 ご飯
はん

揚
あ

げしゅうまい

チンゲンサイのスープ

きゅうりとはるさめのサラダ

青谷
あ お や

ぶどう

ジャム

588 23.2 18.2 3.0
●青谷

あ お や

ぶどうジャムについて・・・今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

センターで青谷町
あおやちょう

産
さん

のぶどうを使
つか

っ

てジャムを作
つ く

りました。このぶどうは、「フレドニア」という品種
ひんしゅ

で、ほどよい甘
あま

さと酸
さん

味
み

が特徴
とくちょう

です。市販
し は ん

では、見
み

かけませんので、このジャムを食
た

べられるのは大変
たいへん

ラッキーですよ！！
701 27.3 21.2 3.7

20 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
さわらのバジル焼

や

き

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

コーンとキャベツのソテー

25.1 19.3 2.7
★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

は、とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

として、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

します。今月
こんげつ

はとっとりの

代表
だいひょう

的
　てき

な郷土
き ょ うど

食
しょく

の一
ひと

つ、「豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

」です。今日
き ょ う

は、栄養価
え い よ う か

の高
たか

いごまをまぶして

油
あぶら

で揚
あ

げました。
かぼちゃのそぼろ煮

に

760 26.8 19.8 3.0

●わかめについて・・・わかめには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふ く

まれ、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

え

たり、血液
け つ え き

をさらさらにしたりする働
はたら

きがあります。そのためフランスでは、人気
に ん き

が

あり「WAKAME
わ か め

」と日本名
に ほ ん め い

で呼
よ

ばれています。キャベツとハムの和
あ

え物
も の

16 金 ご飯
はん

豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

のごま揚
あ

げ

なすのみそ汁
し る

683

ｇ ｇ ｇ

15 木 ご飯
はん ますのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

わかめのすまし汁
じ る

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

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

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

）
kcal

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

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


