
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 にんじん しめじ コッペパン　さとう ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

チキンハム ブロッコリー だいこん パンこ　しおこうじ

マヨネーズ 579 25.0 21.0 2.9

ほうれんそう スイートコーン コーンフレーク あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ じゃがいも
692 29.5 24.3 3.6

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

あぶらあげ こまつな しいたけ でんぷん

みそ たまねぎ こむぎこ

ウインナー しろねぎ さとう　ながいも

レバー入り ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら
チキンフランク

チンゲンサイ しめじ　キャベツ さつまいも

ベーコン パセリ スイートコーン こんにゃく

とうにゅう レモン さとう　こめこ

ぶたにく ぎゅうにゅう しそ はくさい こめ あぶら

とりだんご にんじん ごぼう　キャベツ パンこ

かつおぶし こまつな しろねぎ じゃがいも

かまぼこ

さけ ぎゅうにゅう パセリ しろねぎ こめ ノンエッグ

あぶらあげ ひじき ほうれんそう なし やきふ
マヨネーズ

みそ にんじん えだまめ さとう あぶら

だいこん こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん なめこ　きゅうり こめ ごま

とうふちくわ ねぎ だいこん さとう

とりにく もやし　キャベツ むぎ

らっきょう

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　さとう あぶら

みそ　とうふ ねぎ たまねぎ でんぷん　パンこ ごまあぶら

とりにく チンゲンサイ だいこん さつまいも

ポークハム ごぼう　にんにく はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン　たまねぎ こめこパン オリーブあぶら

あぶらあげ わかめ スイートコーン うどん

まぐろ しいたけ さとう

かまぼこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にら　にんじん たまねぎ　なし こめ ごまあぶら

みそ チンゲンサイ キャベツ　えのき さとう あぶら

チキンハム こまつな にんにく　しょうが タンメン

はくさいキムチ もやし　だいこん

●TORI
と り

きゅうちゃんサラダについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

キャラクターのTORI
と り

きゅ

うちゃんをイメージして、「豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

」と「らっきょう」を使
つか

ったサラダです。鳥取
と っ と り

の特産
と く さ ん

品
ひん

をおいしく食
た

べてもらおうと考
かんが

えた、鳥取市
と っ と り し

オリジナルメニューです。

2.1

15.7 2.6

2.9

2.3

3.3703 27.4 17.6

14 月 ご飯
はん

11 金 麦
むぎ

ご飯
はん

15 火 米粉
こ め こ

パン

16 水

●じゃぶ汁
じる

について・・・鳥取県
とっとりけん

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

の一
ひと

つで、その土地
と ち

でとれた野菜
や さ い

を、豆
と う

腐
ふ

や鶏肉
と り に く

と一緒
いっしょ

に煮
に

た汁物
しるもの

です。人
ひと

がたくさん集
あつ

まった時
と き

のごちそうとして食
た

べられ

てきました。32.2

12.2 2.7

3.4

ご飯
はん

秋
あ き

さけのもみじ焼
や

き

なめこスープ

TORI
と り

きゅうちゃんサラダ

赤
あ か

梨
な し

若鶏
わ か ど り

の塩
し お

だれ焼
や

き

煮込
に こ

みわかめうどん

ご飯
はん

焼肉
や き に く

キムチスープ

611 23.9

840
はるさめの

オイスターソース炒
い た

め

23.4

ハンバーグの

ソースかけ

じゃぶ汁
じ る

702 26.5

28.2

いわしの

コロコロさつま揚
あ

げ

火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
チキンフランク

さつまいもの豆乳
と う に ゅ う

ポタージュ

10 木

23.2

740 27.5かみかみこんにゃくサラダ

9 水 ゆかりご飯
はん

コロッケ

656 20.0

青菜
あ お な

のおかか煮
に

771 23.2

白
し ろ

ねぎとふのすまし汁
じ る

ひじきの炒
い

り煮
に

鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

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      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

1 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

ささみの

フレーク焼
や

き

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

8

ブロッコリーの塩
し お

こうじソテー

と と の え る（緑
みどり

）

きのこと油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

642 24.7

ながいものカレー炒
い た

め

●１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあては「食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよ

う」です。みなさんが食
た

べている給食
きゅうしょく

は、多
おお

くの人
ひと

が関
かか

わり支
さ さ

えられてできていま

す。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって食
た

べましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

根菜
こ ん さ い

スープ

2.5

18.9

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

●赤
あか

がれいについて・・・赤
あか

がれいは、底引
そ こ び

き網
あみ

でとれたものが水揚
み ず あ

げされると、赤
あか

みが出
で

てくることから名前
な ま え

がつきました。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた赤
あか

がれい

をからっと揚
あ

げて、あんをかけました。736 28.7 19.0 2.5

17.5 2.2

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

24.2 14.6570

678 28.4

619

23.3

2 水 ご飯
はん 赤

あ か

がれいの

あんかけ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

20.1 2.9 ★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。今日
き ょ う

は、かみごたえのあるこんにゃくをサラダに入
い

れました。3.6

2.8

23.5

3.4

●だしについて・・・だしは和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

であり、さまざまな料理
り ょ う り

でだしを活用
か つ よ う

していま

す。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、みそ汁
し る

やすまし汁
じ る

、煮物
に も の

などに煮干
に ぼ

しや削
けず

り節
ぶ し

でとっただしを

使
つか

っています。今日
き ょ う

は、削
けず

り節
ぶ し

でしっかりとだしをとって鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

を作
つ く

りました。

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１０日
か

は、「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」として、魚
さかな

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しています。今日
き ょ う

は紅葉
こう よ う

をイメージした「秋
あき

さけのもみじ焼
や

き」を取
と

り入
い

れました。

すりおろしたにんじんや、刻
きざ

んだパセリが色
いろ

鮮
あざ

やかです。目
め

でも秋
あき

を感
かん

じながら食
た

べ

てください。
16.7

3.5
●米粉

こ め こ

について・・・米粉
こ め こ

は、団子
だ ん ご

やせんべいの原料
げんりょう

として古
ふ る

くから親
し た

しまれてきまし

たが、最近
さ い き ん

ではケーキなどの洋菓子
よ う が し

や料理
り ょ う り

にも使
つか

われるようになりました。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の米粉
こ め こ

を使
つか

った米粉
こ め こ

パンです。米粉
こ め こ

は米
こ め

を粉
こ な

にしたものなので、米
こ め

の

消費
し ょ う ひ

拡大
か く だ い

にもつながります。
ツナの甘酢

あ ま ず

和
あ

え 717 38.3 25.4 4.2

●キムチについて・・・キムチに欠
か

かせない唐辛子
と う が ら し

には、辛
か ら

み成分
せいぶん

のカプサイシンが

含
ふ く

まれています。血液
け つ え き

の流
なが

れをよくして体
からだ

を温
あたた

めたり、食欲
し ょく よ く

を増進
ぞ う し ん

させたりする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、体
からだ

が温
あたた

まるキムチスープにしました。13.5

603 32.3 22.0

570 24.8

もやしのナムル 654 28.1

キャベツ　しろねぎ

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
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立
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鹿野
し か の
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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      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
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

かつお ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　はくさい こめ　さといも あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ブロッコリー だいこん　ごぼう さつまいも ごまあぶら
611 20.8 16.7 2.9

みそ しろねぎ パンこ　さとう ごま
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ こんにゃく
706 24.1 18.6 3.4

ぎゅうにく ぎゅうにゅう ねぎ にんにく　しょうが こめ ごまあぶら

ぶたにく あかもく にんじん スイートコーン　きゅうり むぎ ドレッシング

かまぼこ さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん グリンピース こめ　さといも ごまあぶら

とうふ　みそ こまつな ごぼう　 しおこうじ あぶら

あぶらあげ ねぎ きりぼしだいこん さとう

さつまあげ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ ごぼう　れんこん コッペパン あぶら

きなこ にんじん たまねぎ グラニューとう

いか ねぎ はくさい ビーフン

かまぼこ キャベツ エリンギ

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ こめ ノンエッグ

とりにく ブロッコリー にんにく　なし むぎ

マヨネーズ

ぶたレバー えだまめ　しょうが じゃがいも あぶら

だいず キャベツ さつまいも

さわら ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ　こむぎこ あぶら

とりにく ねぎ しろねぎ こんにゃく

おから ごぼう さとう　でんぷん

あぶらあげ ほししいたけ ふゆうがき さといも

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ　さとう ごま

とりにく こまつな えのきたけ でんぷん あぶら

みそ さやいんげん ごぼう しらたまもち

とうにゅう れんこん こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　レモン コッペパン オリーブあぶら

ウインナー ブロッコリー しょうが　トマト さとう

ツナ パセリ たまねぎ　しめじ マカロニ

トマト だいこん　キャベツ じゃがいも マーマレード

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

とうふ　 わかめ にんにく さとう ごま

もやし さつまいも

しろねぎ

17 木
さつまいも

ご飯
はん かつおのメンチカツ

豚
ぶ た

汁
じ る

ブロッコリーのごま炒
い た

め

21

28 月 さばの

ごまだれかけ

29 火

18 金 麦
むぎ

ご飯
はん

25 金 ご飯
はん

24 木 麦
むぎ

ご飯
はん

ハムステーキ

月 ご飯
はん

22 火 きなこ

揚
あ

げパン

●わかめについて・・・食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

や、カリウムやカルシウムといったミネラルを多
お お

く含
ふ く

んでいます。わかめに含
ふ く

まれる食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

は水
み ず

に溶
と

け出
だ

すため、汁
し る

ごと食
た

べられる

調理法
ち ょ う り ほ う

がおすすめです。今日
き ょ う

は、わかめスープにしました。

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

31.0 22.8

755 29.9 17.4

富有柿
ふ ゆ う が き

ホイコーロー
825 27.9 21.2 2.6

白玉
し ら た ま

豆乳
と う に ゅ う

みそ汁
し る

かみかみ炒
い

りどり

15.4

611

ご飯
はん

わかめのスープ 707 24.3

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

さわらの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

いもこん鍋
な べ

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

26.7 19.8 2.1

814 2.5

18.6 2.1

2.6

3.0

24.2 3.4

★郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

である「いもこん鍋
なべ

」を取
と

り入
い

れました。江戸
え ど

時代
じ だ い

に鳥取
と っ と り

藩
はん

の武士
ぶ し

が、質素
し っ そ

な暮
く

らしの中
なか

でも食
しょく

を楽
た の

しもうと生
う

まれた料理
り ょ う り

です。

庭
に わ

で育
そ だ

てた「さといも」、「こんにゃく」を使
つか

っていたことから「いもこん鍋
なべ

」と言
い

われま

す。

★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、ごぼうやこんにゃくを使
つか

った「か

みかみ炒
い

りどり」や、白玉
し ら た ま

もちを入
い

れた「白玉
し ら た ま

豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

」を取
と

り入
い

れました。よくか

んで食
た

べることは、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

したり、脳
の う

の働
はたら

きを良
よ

くしたりします。

679

マーマレードチキン

30 水 ご飯
はん

ｇ ｇ

641 20.6 25.4 3.4

768 24.3 30.2 4.1

755

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

みそけんちん汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

656 26.2 19.5 2.5

765 30.6 22.6 3.1

●さつまいもご飯
はん

について・・・今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のさつまいもを使
つか

って、さつまいもの甘
あま

み

が感
かん

じられるご飯
はん

にしました。さつまいもは、皮
かわ

ごと食
た

べられるので、食品
しょくひん

ロスが少
す く

なく、また皮
かわ

に含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

も一緒
いっしょ

にとることができます。

はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

あかもくのスープ

れんこんサラダ

砂丘
さ き ゅ う

らっきょうの

ピリ辛
か ら

そぼろ

600

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

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

・

平
ひ ら

つくね

★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
こん

立
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

は鳥取県
とっとりけん

の特産
と く さ ん

品
ひん

、「砂丘
さ き ゅ う

らっきょう」です。今日
き ょ う

は、甘酸
あ ま ず

っぱい砂丘
さ き ゅ う

らっきょうをピリ辛
から

そぼろにしま

した。

らっきょう　はくさい　たまねぎ

●大豆
だ い ず

について・・・日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

に欠
か

かせない、みそ、しょうゆ、豆腐
と う ふ

や納豆
な っ と う

など、

大豆
だ い ず

から作
つ く

られる食品
しょくひん

は多
おお

くあります。低
て い

エネルギーで高
こ う

たんぱくな大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の

肉
に く

」とも呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

県
けん

産
さ ん

の大豆
だ い ず

をサラダに入
い

れました。

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

kcal ｇ

26.7 24.9

だいこんとツナのサラダ

ミネストローネ

●塩
しお

こうじについて・・・日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な調味料
ちょうみりょう

で、こうじと塩
しお

、水
みず

を合
あ

わせて発酵
はっこう

さ

せたものです。肉
に く

や魚
さかな

に漬
つ

けると、でんぷんやたんぱく質
しつ

が分解
ぶんかい

され、うま味
み

が増
ま

し

てやわらかくなります。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、鳥取
と っ と り

市
し

で作
つ く

られた塩
しお

こうじを使
つか

っています。

●きなこについて・・・きなこは大豆
だ い ず

を煎
い

ってくだき、粉
こ な

にしたものです。香
こ う

ばしく、ま

た消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

率
　りつ

が良
よ

い特徴
とくちょう

があります。今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

センターでパンを揚
あ

げて、きな

こをたっぷりとまぶした「きなこ揚
あ

げパン」です。

21.0 2.8

683 26.0

●ミネストローネについて・・・「具
ぐ

だくさんのスープ」という意味
い み

があるイタリアの家
か

庭
て い

料理
り ょ う り

です。使
つ か

う野菜
や さ い

に決
き

まりはなく、季節
き せ つ

によってさまざまな食材
し ょ く ざ い

を入
い

れて楽
た の

しめま

す。今日
き ょ う

は、ウインナーや野菜
や さ い

、いも、米粉
こ め こ

マカロニなどを入
い

れました。726 26.3

22.5

大学
だ い が く

いも

21.8 16.0 2.5

693 25.1 17.9 3.0

ビーンズサラダ 30.9 28.8 3.4

秋
あ き

の実
み の

りカレー

いかとチンゲンサイのソテー

2.7

はくさいの

スープビーフン

879

れんこん　だいこん　しろねぎ


