
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

さけ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ パン ドレッシング
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ねぎ えのきたけ じゃがいも 580 30.4 21.8 2.6

みそ ほうれんそう だいこん
中学校 中学校 中学校 中学校

674 35.6 24.6 3.0

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　なし こめ あぶら

ぶたにく アスパラガス にんにく じゃがいも

ぶたレバー スイートコーン

えび キャベツ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 コッペパン ノンエッグマヨネーズ

ベーコン チンゲンサイ えだまめ パンこ　じゃがいも ドレッシング

だいず きゅうり コーンフレーク

だいこん こめこマカロニ

さわら　とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　たまねぎ こめ ごまあぶら

とうふ ほうれんそう しょうが さとう あぶら

あぶらあげ さやいんげん だいこん ながいも

みそ しめじ

ぶたにく ぎゅうにゅう オクラ もやし　　　なす こめ あぶら

とりにく にんじん たまねぎ　にんにく さとう

みそ ピーマン しろねぎ　しょうが でんぷん

えのきたけ

とびうお 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 ごまドレッシング

とりにく ごぼう こむぎこ

キャベツ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ ほうれんそう えのきたけ しおこうじ

いか にら もやし じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　しろねぎ　なし コッペパン あぶら

とうふ わかめ にんにく　キャベツ でんぷん

いとかまぼこ たまねぎ　らっきょう こむぎこ

きゅうり　スイートコーン

さば ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ　たけのこ こめ あぶら

ぶたにく にんじん もやし　だいこん でんぷん

とりにく さやいんげん しめじ さとう

しそ

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ キャベツ こめ あぶら

あぶらあげ にんじん ごぼう さとう　でんぷん

みそ こまつな たまねぎ こんにゃく

さつまあげ あまながとうがらし れんこん さとう

14 木 ご飯
はん

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

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。

平
ひ ら

つくね

かぼちゃのみそ汁
し る

甘
あ ま

長
な が

とうがらしのきんぴら

585 24.8 14.6 2.5 ●さばについて・・・さばには、DHA
でぃーえいちえー

という体
からだ

に良
よ

い油
あぶら

がたくさん含
ふ く

まれています。

DHA
でぃーえいちえー

は、脳
の う

や神経
し ん け い

の働
はたら

きを助
たす

け、記憶力
き お く り ょ く

アップの手助
て だ す

けをしてくれます。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

です。676 28.7 16.5 3.0

3.2

641 20.9 17.2 2.7 ●かぼちゃについて・・・かぼちゃは、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

です。皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカロテンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていて、紫外線
し が い せ ん

から体
からだ

を守
ま も

る働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、気高町
け た か ち ょ う

産
さ ん

のかぼちゃをみそ汁
し る

に入
い

れました。737 23.6 19.2

13 水 ゆかりご飯
はん

さばの塩焼
し お や

き

吉野
よ し の

汁
じ る

夏
な つ

だいこんのべっこう煮
に

二十世紀
に じ っ せ い き

梨
な し

651 26.6 27.3 3.1 ★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、「らっきょう」や「地鶏
じ ど り

ピヨ」など鳥取
とっとりけ

県
ん

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。
781 32.2 32.5 3.7

12 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

地鶏
じ ど り

ピヨの

から揚
あ

げ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのスープ

カラフルらっきょうサラダ

623 25.6 16.5 2.1 ●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB1
びーわん

という栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタ

ミンB１
びーわん

は、ご飯
はん

やパンなどからエネルギーを作
つく

り出
だ

すのを助
たす

ける働
はたら

きがあり、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

があります。いかともやしの炒
い た

め物
も の

11 月 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

の塩
し お

こうじ焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

8 金 ご飯
はん

あごのかば焼
や

き

もずくのすまし汁
じ る

ごぼうサラダ

635 26.1 18.4 1.9
●かみかみ献立

こんだて

について・・・８の付
つ

く日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。今
いま

の食事
しょくじ

はや

わらかい食
た

べ物
もの

が増
ふ

え、昔
むかし

に比
くら

べてかむ回数
かいすう

が減
へ

って歯周
ししゅう

病
びょう

などの病気
びょうき

にかかる

人
ひと

が多
おお

くなってきているそうです。しっかりよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょ

う。
716 28.1 19.9 2.2

636

609 22.6 14.9 2.2 ●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

には奈良
な ら

時代
じ だ い

に伝
つた

わりました。

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。676 24.5 15.6 2.6

6 水 ご飯
はん さわらのスタミナ

だれかけ

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

ながいものうま煮
に

7 木 ご飯
はん

しゅうまい

オクラのスープ

なすとピーマンのピリ辛
か ら

炒
い た

め

●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、まめまめサラダの中
なか

に鳥取県
とっとりけん

産
さん

の大豆
だいず

が入
はい

っています。
775 27.6 34.3 3.2

27.1 17.5 2.4 ●ながいもについて・・・鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

で多
おお

く作
つく

られている砂丘
さきゅう

ながいもは、砂地
すなち

で作
つく

られているため長
なが

くまっすぐに伸
の

びているのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は砂丘
さきゅう

ながいもを煮
にも

物
の

に使
つか

っています。737 31.4 19.8 2.9

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

まめまめサラダ

えびのさわやかマリネ 813

641 22.8 28.9 2.8

金 パン

（卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き）

さけの

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

5 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
たらのフレーク焼

や

き

ｇ ｇ

日
曜
日

●えびについて…日本
にほん

は、世界
せかい

のエビの総輸入量
そうゆにゅうりょう

の1/3を占
し

めるほどのえび消費
しょうひ  

大国
たいこく

です。鳥取県
とっとりけん

では「クロザコエビ」という種類
しゅるい

のえびが水揚
みずあ

げされ、通称
つうしょう

「もさエ

ビ」と呼
よ

ばれています。今日
きょう

は、鳥取港
とっとりこう

で水揚
みずあ

げされたもさエビをさっぱりとしたサ

ラダに入
い

れました。

コンソメスープ
●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

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。
ほうれんそうのサラダ

4 月 ご飯
はん

ミートボール

ポークカレー

30.5 20.1 3.2

721 27.3 18.6 2.7

1

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

気高
け た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れい

和
わ

5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

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

）

お　か　ず

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal ｇ

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

気高
け た か

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れい

和
わ

5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

はたはた ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン エリンギ じゃがいも 750 20.0 23.0 2.0

とうにゅう りんご みかんゼリー
中学校 中学校 中学校 中学校

パイン 847 21.5 24.9 2.3

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

とりレバー パセリ なす こむぎこ　さとう あぶら

ロースハム エリンギ パンこ

まぐろ きゅうり スパゲッティ

とうふ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　たまねぎ こめ ごまあぶら

ぶたにく にら ごぼう さとう

はまち キャベツ さといも

はくさいキムチ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ　しろねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

とうふちくわ ねぎ にんにく　 さとう

にんじん きくらげ はるさめ

なし ながいも

とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん しめじ　だいこん こめ あぶら

さつまあげ ひじき ほうれんそう ごぼう さとう　こんにゃく

かれい さやいんげん えのきたけ こむぎこ　さとう

あぶらあげ たまねぎ ふ　　でんぷん

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

いとかまぼこ チンゲンサイ たまねぎ　もやし こむぎこ　さとう ごまあぶら

たけのこ　きゅうり でんぷん　はるさめ ごま

キャベツ おつきみデザート

たら ぎゅうにゅう バジル だいこん　キャベツ コッペパン あぶら

ウインナー トマト しめじ　　にんにく じゃがいも

ベーコン ブロッコリー たまねぎ さとう

にんじん スイートコーン

みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

とりにく わかめ こまつな えのきたけ さといも　こむぎこ あぶら

かつおぶし にんじん うめ さとう　パンこ

もやし さつまいも

ぎゅうにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　きゅうり こめ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく チンゲンサイ たまねぎ パンこ

とうにゅう たけのこ　 さとう

ロースハム きりぼしだいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ　さといも あぶら

みそ ほうれんそう だいこん　 でんぷん　こんにゃく

とりにく さやいんげん えのきたけ さとう　おつきみデザート

たまねぎ おじゃがもちボール

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は気高
け た か

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。

(小学校
し ょ う が っ こ う

)

お月
つ き

見
み

デザート

740 27.8 21.4 2.2 ★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、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。お月見
つ き み

では収穫
しゅうかく

に感謝
か ん し ゃ

し、さといも

やだんごをお供
そ な

えします。給食
きゅうしょく

でもお月見
つ き み

にちなんだメニューを取
と

り入
い

れました。

29 金 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のみそがらめ

月見
つ き み

団子
だ ん ご

汁
じ る

さといもの甘辛
あ ま か ら

煮
に

666 25.6 21.8 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。今日
き ょ う

は、サラダの中
なか

に切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

を入
い

れてかみごたえをアップさせました。かみかみサラダ

28 木 ご飯
はん デミグラスソース

ハンバーグ

野菜
や さ い

スープ

27 水 ご飯
はん 河内

こ う ち

さといも入
い

り

コロッケ

まごわやさしいみそ汁
し る

こまつなの梅
う め

かつお和
あ

え

24.7 25.2 2.4 ●たらについて・・・たらは、白身魚
し ろ み ざ か な

の一
ひ と

つです。給食
きゅうしょく

では、賀露
か ろ

にある鳥取
と っ と り

港
こ う

で水
みず

揚
あ

げされたたらを使用
し よ う

しています。鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされるたらは、山陰
さ ん いん

沖
お き

の深
ふか

い海
う み

に生息
せ い そ く

している「まだら」という種類
し ゅ る い

です。710 29.0 29.4 3.2

624 18.4 15.8 2.1
●まごわやさしいみそ汁

し る

について・・・まごわやさしいとは、日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食材
しょくざい

で

ある「豆
ま め

・ごま・わかめ・野菜
や さ い

・魚
さかな

・しいたけ・いも」の頭文字
か し ら も じ

をとったものです。今日
き ょ う

のみそ汁
し る

にはこれらの食材
しょくざい

がすべて入
は い

っています。健康的
け ん こ う て き

な食生活
しょくせいかつ

を送
お く

るため

に、「まごわやさしい」食材
しょくざい

を意識
い し き

して食
た

べましょう。
704 20.3 17.1 2.5

26 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
たらのバジル焼

や

き

ミネストローネ

ブロッコリーのソテー

(中学校
ち ゅ う が っ こ う

)

お月
つ き

見
み

デザート

609

595

20.5 14.4 1.8 ●バンサンスーについて・・・バンサンスーは、中華風
ち ゅ う か ふ う

の和
あ

え物
も の

です。中国語
ち ゅ う ご く ご

で「３

種類
し ゅ る い

の食材
しょくざい

を千切
せ ん ぎ

りにした和
あ

え物
も の

」という意味
い み

があります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、アレン

ジして５種類
し ゅ る い

の食材
しょくざい

を使
つか

ったバンサンスーにしました。782 25.1 20.8 2.4

25 月 ご飯
はん

ぎょうざ

八宝菜
は っ ぽ う さ い

バンサンスー

643

586 24.6 16.1 3.1 ●夏
なつ

だいこんについて・・・夏
なつ

だいこんは春
はる

に種
たね

をまいて育
そだ

て、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

するだいこ

んです。みずみずしく、ピリッとした辛
から

みの中
なか

にほのかな甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。

鳥取県
とっとりけん

内
ない

では、八頭
やず

町
ちょう

の広
ひろ

留
どめ

野
の

高原
こうげん

などで夏
なつ

だいこんが生産
せいさん

されています。686 28.4 18.3 3.7

21 木 ご飯
はん チキンの

トマトソースかけ

とっとりきくらげのスープ

なっしちゃんサラダ

22 金 炊
た

き込
こ

み

ご飯
はん かれいのから揚

あ

げ

夏
な つ

だいこんのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

2.2 ●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。705 29.8 19.1 2.8

22.5 19.1 2.3
●なっしちゃんサラダについて・・・なっしちゃんサラダは、鳥取市

と っ と り し

の給食
きゅうしょく

オリジナル

メニューです。「鳥取
と っ と り

市
し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

キャラクターなっしちゃん」をＰＲ
ぴーあーる

しようと献立
こ ん だ て

名
めい

に

取
と

り入
い

れました。鳥取
と っ と り

市
し

の特産品
と く さ ん ひ ん

である梨
な し

や豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

をはじめ、白
し ろ

ねぎ、ながいも

を使
つか

って、シャキシャキした食感
しょっかん

が楽
た の

しめる一品
いっ ぴ ん

になっています。
742 25.8 21.6 2.8

20 水 ご飯
はん

はまちの照
て

り焼
や

き

いものこ汁
じ る

豚
ぶ た

キムチ

30.7 22.8

19 火 米粉
こ め こ

パン カレーメンチカツ

607 25.6 16.7

15 金 ご飯
はん

はたはたフライ

キャロットポタージュ

3.0 ★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「なす」です。

今日
き ょ う

は、スープスパゲッティーの中
なか

に入
い

れました。きゅうりたっぷりツナサラダ 722 34.7 24.6 3.6

●はたはたについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

のはたはたの水揚
み ず あ

げ量
りょう

は、全国
ぜ ん こ く

でもトップクラスで

す。鳥取県
と っ と り け ん

でとれるはたはたは、しっかりと脂
あぶら

がのっているのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、

一夜干
い ち や ぼ

しのはたはたを使
つか

ったフライです。フルーツミックス

なすのスープスパゲッティ 632

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 ｇ ｇ ｇ

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


