
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 こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ ひじき チンゲンサイ スイートコーン さとう　パンこ ノンエッグマヨネーズ
633 25.4 17.8 2.5

かまぼこ こまつな たまねぎ でんぷん ごま
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ こむぎこ 759 30.0 20.3 3.0

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 かんてん たまねぎ じゃがいも

チキンハム えだまめ こんにゃく

きゅうり さとう

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

ベーコン パセリ しめじ じゃがいも

とりにく キャベツ さとう

スイートコーン パンこ　げんまい

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　しろねぎ こめ あぶら

みそ チンゲンサイ はくさいキムチ　もやし さとう ごまあぶら

とりにく ほうれんそう しょうが　にんにく トック

たまねぎ

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

あぶらあげ さやいんげん たまねぎ　えのきたけ さつまいも

みそ きりぼしだいこん さとう

ぶたにく しろねぎ　キャベツ

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

あつあげ ねぎ たまねぎ でんぷん　さとう

みそ さやいんげん だいこん こむぎこ

ぶたにく ブルーベリークレープ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく コッペパン あぶら

ぶたにく こまつな しろねぎ　キャベツ さとう ドレッシング

かまぼこ たまねぎ じゃがいも

ベーコン スイートコーン おおむぎ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ もずく ねぎ たまねぎ でんぷん　さとう

ぶたにく にら なす こむぎこ

みそ にんにく さつまいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ あぶら

とりにく ブロッコリー しめじ　にんにく じゃがいも ドレッシング

たこ えだまめ　なし さつまいも

らっきょう　スイートコーン むぎ

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ あぶら

とうふ わかめ にんじん しょうが さとう

あぶらあげ ねぎ じゃがいも

みそ グリンピース でんぷん

2.2

4 火 ご飯
はん

はまちのカレー焼
や

き

※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。

27.6

5 水 きなこ

揚
あ

げパン
照
て

り焼
や

きつくね

コンソメスープ

コーンソテー

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

●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。はまちは、

成長
せいちょう

すると名前
なまえ

が変
か

わる出世魚
しゅっせうお

です。大
おお

きさが８０センチ以上
いじょう

になると名前
なまえ

が変
か

わ

り、ぶりと呼
よ

ばれるようになります。776 32.8 19.9 3.0

17.5 2.3

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

)

13.0

26.8

576

776

ブルーベリー

クレープ

3.4 ●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

１０３０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。31.2 4.0

637

12.0 2.6 ●トックについて・・・トックは韓国
かんこく

のもちのことで、日本
にほん

と同
おな

じように正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。「トッ」が「もち」のことで、「トック」の他
ほか

にも「トッポギ」とい

う韓国
かんこく

料理
りょうり

もあります。今日
きょう

は、キムチスープの中
なか

に入
い

れました。

670 23.8

3.1

2.4

2.7

●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

は古
ふる

くから日本
にほん

で食
た

べられてきた伝統的
でんとうてき

な保存
ほぞんしょ

食
く

です。乾燥
かんそう

させることで、カルシウムや鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

になり、うま味
み

も増
ま

します。鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、鳥取県
とっとりけん

の西部
せいぶ

地区
ちく

で作
つく

られた切干
きりぼし

大根
だいこん

を使
つか

って

います。

★目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

★・・・１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の「愛護
あいご

デー」です。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。ブルーベリーには、目
め

の疲
つか

れ

をとり視力
しりょく

を回復
かいふく

させる「アントシアニン」が多
おお

く含
ふく

まれています。760 30.2 19.6 2.8

17.5

18.9

25.7 17.3

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

4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

）

3 月 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

ひじきのごまネーズサラダ

6

23.8

686 27.6温
おん

ナムル

木 ご飯
はん

プルコギ

キムチスープ

肉
にく

じゃが 654 28.0

きゅうりの酢
す

の物
もの

7 金 ご飯
はん

いわしのしょうが煮
に

664 27.9

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め 776 30.9

さつまいものみそ汁
しる

11 火
厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

だいこんのべっこう煮
に

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

若鶏
わかどり

肉
にく

とさつまいもの

揚
あ

げ煮
に13 木 ご飯

はん

ハンバーグ

もずくのすまし汁
じる

12 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

14 金 麦
むぎ

ご飯
はん

17

フランクフルト

月 ご飯
はん

28.6

733 26.1

大麦
おおむぎ

のスープ

いろどりサラダ

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

わかめのみそ汁
しる

628 28.8

21.7 3.6

2.7

2.5

4.2702 26.2 25.2

●秋
あき

の実
みの

りカレーについて・・・秋
あき

は、「実
みの

りの秋
あき

」といわれるように、たくさんの食
た

べ

ものが旬
しゅん

を迎
むか

え、おいしくなる季節
きせつ

です。今日
きょう

は、秋
あき

が旬
しゅん

のさつまいもなどをカレー

に取
と

り入
い

れました。秋
あき

の味覚
みかく

を味
あじ

わいながら食
た

べてください。879 30.8 24.6

●大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパンについて・・・鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

されているコッペパン

は、大山
だいせん

のふもとで栽培
さいばい

された小麦
こむぎ

を使用
しよう

して作
つく

られています。ふわふわとしてや

わらかいのが特徴
とくちょう

です。

579 22.1

★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、秋
あき

なす、さつまいもなど、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。

16.6

じゃがいものそぼろあんかけ 750 33.8 18.9

2.6 ●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

や、ビタミンB１が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれ

ています。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

に体調
たいちょう

をくずさないよう、しっかり食
た

べて元気
げんき

にすごしま

しょう。3.2

812秋
あき

なすの炒
いた

め物
もの

21.6678 24.6

24.9

24.1 3.3

4.0

秋
あき

の実
みの

りカレー

たことらっきょうのサラダ



　　　　　　　　　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

4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

あぶらあげ ぎゅうにゅう かぼちゃ ごぼう こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ にんじん だいこん　しろねぎ でんぷん　パンこ
621 19.1 19.3 2.5

とりにく さやいんげん れんこん　たけのこ こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

ぶたにく たまねぎ さとう　こむぎこ 781 23.0 24.0 2.8

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく しめじ こむぎこ あぶら

なし じゃがいも

パイン ぶどうゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　もやし こめ あぶら

かまぼこ ほうれんそう スイートコーン でんぷん　こむぎこ

ポークハム にら たまねぎ はるさめ

さとう

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

ぶたにく ブロッコリー たまねぎ　キャベツ さとう ノンエッグマヨネーズ

みそ だいこん　ごぼう さつまいも

しろねぎ こんにゃく

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい　しろねぎ こめ あぶら

とりにく いんげん ごぼう でんぷん　さとう

ぶたにく しらたまもち

こんにゃく

とりにく　ポークハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ あおのり ねぎ だいこん しらたき ごまあぶら

ちくわ こまつな もやし さとう　こむぎこ ごま

あつあげ ごぼう でんぷん

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　もやし コッペパン あぶら

ぶたにく あおのり たまねぎ　 ちゅうかめん オリーブオイル

かつおぶし きゅうり さとう

ささみ だいこん

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　キャベツ こめ あぶら

とうふちくわ わかめ しゅんぎく ほししいたけ　ごぼう さといも ノンエッグマヨネーズ

しょうが　　たまねぎ さとう

らっきょう こむぎこ

さけ　みそ 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　だいこん さとう ごまあぶら

ポークハム しろねぎ

えのきたけ

28 金

605

657

24 月 ご飯
はん

豚
ぶた

汁
じる

ブロッコリーの和
あ

え物
もの

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

25 火 五目
ごもく

ご飯
はん

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

金

白玉
しらたま

汁
じる

ご飯
はん

ごぼうのピリ辛
から

炒
いた

め

さばの塩焼
しおや

き

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
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

ご飯
はん

kcal ｇ

デザート

ほか

若鶏
わかどり

肉
にく

のから揚
あ

げ

中華
ちゅうか

スープ 641 23.1

★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、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、「梨
なし

」です。鳥取県
とっとりけん

を代表
だいひょう

する特産物
とくさんぶつ

の「梨
なし

」を味
あじ

わって食
た

べてください。18.8 2.8

●春雨
はるさめ

について・・・春雨
はるさめ

は、細
ほそ

くて白
しろ

い麺
めん

がしとしとと静
しず

かに降
ふ

る春
はる

の雨
あめ

をイメージ

させることから、「春雨
はるさめ

」という名前
なまえ

がつけられました。鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、北海
ほっかいど

道
う

産
さん

のじゃがいもでんぷんから作
つく

られたはるさめを使
つか

っています。23.6 3.1

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーやカリフラワーなどの花
はな

野菜
やさい

は、「花蕾
からい

」と呼
よ

ばれる花
はな

のつぼみを食
た

べる野菜
やさい

です。ビタミンCが豊富
ほうふ

で、ウイルスに対
たい

する抵抗
ていこうりょ

力
く

をつけ、かぜなどを予防
よぼう

するはたらきがあります。

757 26.4

※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。

ハムステーキ

焼
や

きそば

だいこんのさっぱりサラダ

30.3 21.0 2.6

787 3.0

2.7

3.3

21.4 2.5

36.0

22.7チンゲンサイのスープ

ジャーマンポテト

17.5

野菜
やさい

かき揚
あ

げ

27

26 水
●だいこんについて・・・だいこんの旬

しゅん

は１０月
がつ

から３月
がつ

です。この時期
じき

のだいこん

は、根
ね

に糖分
とうぶん

を蓄
たくわ

えて冬
ふゆ

の寒
さむ

さから身
み

を守
まも

ろうとするので甘味
あまみ

が強
つよ

くなり、おでんな

どの煮
に

物
もの

に向
む

いています。

●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイはシャキシャキとした歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

です。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムや体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンが多
おお

く

含
ふく

まれています。

655

14.0 2.2 ●さばについて・・・さばのように背中
せなか

が青
あお

い魚
さかな

のことを「青
あお

魚
ざかな

」といいます。青
あお

魚
ざかな

に

は、血液
けつえき

をさらさらにする成分
せいぶん

や頭
あたま

のはたらきをよくする成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。健康的
けんこうてき

な体
からだ

をつくるためにも、積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

をたべましょう。692 29.4 15.9 2.6

3.1

578 24.6

24.3

714 26.3 19.7

23.2 17.8

20 木

たまねぎのみそ汁
しる

木 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

のねぎ塩焼
しおや

き

★鳥取市
とっとりし

オリジナルメニュー★・・・「TORIきゅうちゃんサラダ」は、鳥取市
とっとりし

の給食
きゅうしょく

の新
しん

メ

ニューで鳥取
とっとり

東部
とうぶ

の郷土
きょうど

食
しょく

である「豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

」と特産品
とくさんひん

の「らっきょう」を使
つか

ったサラダで

す。ふるさと探検
たんけん

カレースープは、白
しろ

ねぎやさといもなど毎月
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

ふるさと探検献立
たんけんこんだて

を実施
じっし

している食材
しょくざい

をスープに取
と

り入
い

れました。
745 22.6

ご飯
はん

●たまねぎについて・・・たまねぎに含
ふく

まれている「アリシン」は、豚肉
ぶたにく

や大豆
だいず

製品
せいひん

、

かつおなどのビタミンB１の多
おお

い食品
しょくひん

と組
く

み合
あ

わせると疲
つか

れやイライラなどを解消
かいしょう

す

るはたらきがあります。もやしとハムのごま炒
いた

め 787 36.0 24.3 3.9

609

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

21.0 2.120.3

ＴＯＲＩきゅうちゃんサラダ

19 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
あじのムニエル

ハヤシシチュー 633 26.9

梨
なし

入
い

りフルーツミックス 738 30.2

18 火 ゆかりご飯
はん

かぼちゃフライ

のっぺい汁
じる

★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、炒
い

りどりにかみごたえのあるごぼうやれんこんが入
はい

っています。シャ

キシャキとした食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。炒
い

りどり

ふるさと探検
たんけん

カレースープ

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

17.5 2.1

714 30.0 19.8 2.6

593 25.1

ｇ ｇ

17.1 2.5

春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

20.8 2.5

●ごぼうについて・・・ごぼうは、お腹
なか

の中
なか

をきれいにそうじするはたらきのある食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多
おお

く含
ふく

みます。今日
きょう

は、ごぼうと鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏肉
とりにく

を使
つか

った鶏
とり

ごぼう汁
しる

です。
千草

ちぐさ

和
あ

え 698 30.2 18.8 2.7

31 月 ご飯
はん

秋
あき

さけのみそかけ

鶏
とり

ごぼう汁
じる

592 26.2 16.9 2.5


