
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

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　キャベツ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ ひじき にんじん しょうが じゃがいも 590 26.0 14.3 2.4

みそ きぬさや なしピューレ
中学校 中学校 中学校 中学校

いとかまぼこ こまつな えのきたけ 705 30.6 16.0 2.9

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが こめ あぶら

とりにく もずく にら たまねぎ さとう

みそ しろねぎ でんぷん

なす

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ

あぶらあげ にら たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

みそ あおな だいこん　きゅうり さとう

ポークハム なしピューレ　ぶどう

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

やきぶた にんじん きくらげ　メンマ　 こむぎこ

なっとう ほうれんそう しょうが　にんにく でんぷん　さとう

ツナ キャベツ　しろねぎ ちゅうかめん

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ ごまあぶら

みそ きゅうり さとう あぶら

ぶたにく もやし　えだまめ じゃがいも

きくらげ　 しらたき

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　ぶたにく あおのり さやいんげん しろねぎ こむぎこ　さとう

とうふ れんこん でんぷん

みそ ごぼう こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ キャベツ　たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ わかめ にんじん だいこん　 さとう

みそ　 こまつな もやし じゃがいも

チキンハム えのきたけ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ こめ あぶら

かれい さやいんげん たまねぎ さとう　こむぎこ

とうふ　ゆば しろねぎ　ごぼう でんぷん

あぶらあげ きりぼしだいこん なしゼリー

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　しめじ パン あぶら

ポークハム にんじん らっきょう パンこ オリーブあぶら

とうにゅう パセリ なしピューレ さとう

とうふ かぼちゃペースト きゅうり　キャベツ

はまち ぎゅうにゅう にんじん まいたけ こめ あぶら

とりにく きぬさや しょうが しおこうじ

みそ グリンピース たまねぎ じゃがいも

ぶたにく でんぷん さとう

644 26.4

16.4

764 31.2

595 23.0

15.4 2.9

17.3 3.3

2.7

15.5 2.4

39.4

16.6 2.5

25.6

●塩
しお

こうじについて…塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじに塩
しお

と水
みず

を混
ま

ぜ、発酵
はっこう

させて作
つく

られる調
ちょ

味料
うみりょう

です。塩
しお

こうじに含
ふく

まれる酵素
こうそ

には、食
た

べ物
もの

の甘味
あまみ

やうま味
み

を引
ひ

き出
だ

し、料理
りょうり

を

おいしくするはたらきがあります。
33.8 22.8 3.5

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

は、筋肉
きんにく

や皮膚
ひふ

などの材料
ざいりょう

となるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む赤
あか

の仲間
なかま

です。スポーツをする人
ひと

や疲
つか

れがたまりやすいと感
かん

じる人
ひと

には、特
とく

におすす

めの食品
しょくひん

です。

●ひじきについて・・・ひじきには、貧血
ひんけつ

予防
よぼう

の効果
こうか

がある鉄分
てつぶん

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

に

するカルシウム、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

などが多
おお

く含
ふく

まれています。成長
せいちょう

期
き

であるみなさんに、しっかり食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

のひとつです。

●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「鳥取県
とっとりけん

の産物
さんぶつ

を知
し

ろう」です。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

は、特
とく

に国府町
こくふちょう

、福部
ふくべ

町
ちょう

や鳥取県
とっとりけん

で作
つく

られた食
た

べ物
もの

を多
おお

く使
つか

っていま

す。献立
こんだて

に使
つか

われている食
た

べ物
もの

にも興味
きょうみ

を持
も

ちながら食
た

べてください。

●もずくについて・・・もずくのぬめり成分
せいぶん

である「フコダイン」には、おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えたり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする効果
こうか

があります。加熱
かねつ

すると水
みず

に溶
と

けて吸収
きゅうしゅう

され

やすくなるため、汁物
しるもの

に加
くわ

えるのがおすすめです。

4 月 ご飯
はん

甘酢
あまず

肉団子
にくだんご

※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。

5

しょうゆラーメン

685

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

606

27.1 3.3 ●地鶏
じどり

について・・・地鶏
じどり

は、私
わたし

たちが普段
ふだん

食
た

べている若鶏
わかどり

肉
にく

に比
くら

べ、平地
へいち

で長
なが

い

期間
きかん

動
うご

き回
まわ

れる所
ところ

で飼育
しいく

されているので、しっかりとした歯
は

ごたえやうま味
み

を感
かん

じる

ことができます。3.9

2.7

31.7

3.3

●きくらげについて・・・「きくらげ」と聞
き

くと海
うみ

のものと思
おも

われがちですが、きのこの仲
なか

間
ま

です。カルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくしてくれるビタミンＤが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。

★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
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。745 31.1 20.1 3.2

15.1

690

17.1

25.2

8 金

　　　　　　　　　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

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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ

1 金 ご飯
はん

豚
ぶた

汁
じる

れんこんの炒
いた

め物
もの

ご飯
はん

豆腐
とうふ

竹輪
ちくわ

の磯辺
いそべ

揚
あ

げ

ひじきの和
あ

え物
もの

もずくスープ

なすの甘
あま

辛
から

炒
いた

め

きぬさやのみそ汁
しる

菜
な

飯
めし

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

国府
こくふ

町
ちょう

産
さん

ぶどう

7 木 ご飯
はん

さばのみそかけ

きくらげの酢
す

の物
もの

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

火

肉
にく

じゃが

たまねぎのみそ汁
しる

三色
さんしょく

和
あ

え

14 木 ご飯
はん

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

32.9

824

713 29.9

わかめのみそ汁
しる

610 25.5

726 29.9

6
納豆

なっとう

サラダ

水 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン

地鶏
じどり

ピヨの

白
しろ

ねぎソースかけ

副菜
ふ く さ い

13 水 パン

（卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き）

豚肉
ぶたにく

のねぎ塩
しお

炒
いた

め

かぼちゃのポタージュ

11 月 ご飯
はん

12 火

キャベツとハムのサラダ

砂
すな

の宝石箱
ほうせきばこ

（ハンバーグ）

五目
ごもく

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

ゆばのすまし汁
じる

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふく

め煮
に

千草
ちぐさ

和
あ

え

梨
なし

ゼリー

654 27.4

780 32.6

じゃがいものそぼろあんかけ 803

鶏団子汁
とりだんごじる

19.9 2.8

はまちの塩
しお

こうじ焼
や

き

671 28.7

596 25.7

●パン(卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き)について・・・鳥取市
と っ と り し

では、災害
さいがい

時
じ

や急
きゅう

な給食
きゅうしょく

 中止
ち ゅ うし

時
じ

の対応
たいおう

に備
そな

えて、袋
ふくろ

入
い

りのコッペパンを保管
ほ か ん

しています。このパンは卵
たまご

・乳
にゅう

が入
はい

っていないもの

で、９月
がつ

と２月
がつ

の給食
きゅうしょく

にそれぞれ１回
かい

ずつ使用
し よ う

予定
よ て い

です。
847

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。今日
きょう

は、県民
けんみん

の日
ひ

にちなんで鶏肉
とりにく

、かれい、油揚
あぶらあ

げ、二十世紀
にじっせいき

梨
なし

、野菜
やさい

などたくさんの鳥取県産
とっとりけんさん

の食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。鳥取
とっとり

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。21.9 3.4

17.0 2.5

3.8

3.2

3.2714

28.1

32.6

19.0

19.0

35.7

30.5



　　　　　　　　　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

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

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

ぶたにく 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

とうふ チンゲンサイ たまねぎ　らっきょう でんぷん 628 23.5 16.0 2.1

だいこん　えのきたけ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

みかん 　なし　パイン こむぎこ 750 27.7 18.1 2.7

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なす こめ あぶら

だいず　 ほうれんそう にんにく　 でんぷん

たこ しめじ おじゃがもちボール

だいこん　きゅうり

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン　だいこん こくとうパン あぶら

ウインナー パセリ たまねぎ でんぷん　こむぎこ ドレッシング

いとかまぼこ キャベツ　 さとう

スイートコーン じゃがいも

とりにく ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく たまねぎ こめ ごまあぶら

なっとう しろねぎ さとう あぶら

さけ キャベツ じゃがいも

とうふ　みそ シャインマスカット こんにゃく

いか ぎゅうにゅう にんじん もやし しろねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

とうふ　みそ さやいんげん しょうが ごぼう こむぎこ さとう あぶら

あぶらあげ キャベツ れんこん ながいも

とりにく かつおぶし たまねぎ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ あぶら

みそ チンゲンサイ しょうが　にんにく さとう

とりにく ほうれんそう なしピューレ ぎょうざのかわ

いとかまぼこ ねぎ たけのこ　きゅうり

フランクフルト ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ　 こめ あぶら

ぶたにく えだまめ エリンギ しめじ じゃがいも オリーブあぶら

とうふちくわ たまねぎ にんにく なしピューレ さとう

キャベツ なし むぎ　ながいも

たら ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめこパン オリーブあぶら

ポークハム にんじん だいこん こむぎこ ノンエッグマヨネーズ

しめじ じゃがいも

きゅうり つきみデザート

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが キャベツ こめ あぶら

あつあげ ねぎ たまねぎ こむぎこ ごま

みそ こまつな だいこん でんぷん

スイートコーン さとう

とりにく 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　 ほうれんそう たまねぎ さとう　さといも

チンゲンサイ キャベツ しらたま

はくさいキムチ つきみデザート

★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

日
び

」として、鳥取市
とっとりし

で作
つく

られている食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みを行
おこな

っていま

す。今回
こんかい

の食材
しょくざい

は「なす」です。味
あじ

わって食
た

べてください。

2.9

ｇ ｇ

●梨
なし

について・・・梨
なし

の主成分
しゅせいぶん

は水分
すいぶん

で、疲
つか

れを取
と

ってくれる働
はたら

きのあるリンゴ酸
さん

や

クエン酸
さん

も含
ふく

まれているので水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や夏
なつ

バテ予防
よぼう

にも役立
やくだ

ちます。

3.3

3.0 ●ささみについて…ささみは、体
からだ

をつくる働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

が、鶏肉
とりにく

の中
なか

で一番
いちばん

多
おお

く含
ふく

まれている部分
ぶぶん

です。形
かたち

がささの葉
は

に似
に

ていることから、この名前
なまえ

がつきまし

た。今日
きょう

は、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

ったささみを揚
あ

げて、レモンソースでからめています。23.5 3.7

29.4

34.8

●石狩
いしかり

汁
じる

について…石狩
いしかり

鍋
なべ

は北海道
ほっかいどう

を代表
だいひょう

する郷土
きょうど

料理
りょうり

です。さけ漁
りょう

が盛
さか

んな石
いし

狩
かり

地方
ちほう

で生
う

まれた漁師
りょうし

料理
りょうり

で、大漁
たいりょう

をを祝
いわ

うときにご褒美
ほうび

として食
た

べられていまし

た。給食
きゅうしょく

では、石狩
いしかり

鍋
なべ

をアレンジした汁
じる

物
もの

にしました。2.7

17.1 2.3

29 金

693

685

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

・
日

22 金 ご飯
はん

国府町産
こくふちょうさん

シャイン

マスカット

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

石狩汁
いしかりじる

キャベツのみそ炒
いた

め

スタミナ納豆
なっとう

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

木

牛乳
ぎゅうにゅう

金 ご飯
はん

なすのスープ

福部
ふくべ

らっきょう入
い

り

酢豚
すぶた

中華
ちゅうか

スープ

37.0 19.1

16.8

15.123.2

きゅうりとたこの梅
うめ

サラダ 732 26.7

781

炒
い

りどり

いか入
い

り

お好
この

み焼
や

き

663 31.7

ふるさとみそ汁
しる

20.4

kcal ｇ

お　か　ず 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

18.0

※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。

フランクフルト

きのこカレー

なっしちゃんサラダ

26.1 21.9 3.0

859 3.8

2.3

2.7

21.4 3.0

31.0

26.6厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

キャベツのごま炒
いた

め

25.3

若鶏肉
わかとりにく

の照
て

り焼
や

き

28

25 月 ご飯
はん

焼肉
やきにく

水
すい

ぎょうざスープ

木 ご飯
はん

はまちのコロコロ揚
あ

げ

27 水 米粉
こめこ

パン たらのムニエル

コンソメスープ

ポテトサラダ

26 火

ご飯
はん

●ぎょうざについて…日
ひ

本
ほん

では「焼
や

きぎょうざ」として食
た

べることが多
おお

いですが、ぎょう

ざの発祥
はっしょう

の地
ち

である中国
ちゅうごく

では、ゆでて食
た

べる「水
すい

ぎょうざ」が一般
いっぱん

的
てき

な食
た

べ方
かた

です。

その国
くに

の文化
ぶんか

や好
この

みに合
あ

わせて、料理
りょうり

も変化
へんか

していくのです。中華
ちゅうか

和
あ

え

麦
むぎ

ご飯
はん

19.6 2.624.6
月見
つきみ

デザート
チンゲンサイのピリ辛煮

からに

月見汁
つきみじる

25.4

818 30.7 28.9

★鳥取市
とっとりし

オリジナルメニュー★・・・「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

の新
しん

メ

ニューで鳥取
とっとり

県
けん

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「梨
なし

とながいも」を使
つか

っ

たサラダです。

★かみかみ献立
こんだて

★…今日
きょう

は「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。よくかんで食
た

べるとあごが

発達
はったつ

して歯並
はなら

びがよくなり、虫歯
むしば

の予防
よぼう

に効果
こうか

があると言
い

われています。

725

（国府
こくふ

中
ちゅう

・福部
ふくべ

中
ちゅう

）月見
つきみ

デザート

630 26.5 27.5

★月見
つきみ

献立
こんだて

★・・・十五夜
じゅうごや

とは１年
ねん

の中
なか

で月
つき

が1番
ばん

きれいに見
み

える日
ひ

とされ、昔
むかし

から

月見
つきみ

の行事
ぎょうじ

が行
おこな

われていました。月見
つきみ

では収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し里
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

でも月見
つきみ

にちなんだメニューを取
と

り入
い

れました。802 28.3

15.1 2.4
●炒

い

りどりについて…鶏肉
とりにく

やごぼう、にんじんなどの根菜
こんさい

を油
あぶら

で炒
いた

めてから甘辛
あまから

く

煮
に

た料理
りょうり

のことを「炒
い

りどり」といいます。754 29.4 17.3 2.9

629 25.7

●米
こめ

について・・・古
ふる

くから日本
にほん

の食事
しょくじ

に欠
か

かすことのできない主食
しゅしょく

です。今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

の米
こめ

粉
こ

パンは、鳥取市
とっとりし

産
さん

のコシヒカリ、ひとめぼれ、きぬむすめを使用
しよう

して作
つく

られ

ています。759 31.6 32.5 2.7

607 25.9 16.1 2.4

723 30.3 2.9

2.3

梨
なし

入
い

りフルーツミックス

21

20 水 大山小麦
だいせんこむぎ

黒糖
こくとう

パン

ささみの

レモンソースがらめ

ポトフ

15

ご飯
はん

639

いろどりサラダ 764

19 火 ご飯
はん

ドライカレー

616


