
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

さば ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ ごま
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ほうれんそう えのきたけ じゃがいも 587 24.8 14.6 2.1

みそ ねぎ だいこん さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

もやし
668 29.3 16.5 2.4

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく かぼちゃ にんにく じゃがいも オリーブあぶら

レバー ピーマン スイートコーン こめこ

えび さとう こむぎこ

あじ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン ノンエッグ

ベーコン チンゲンサイ えだまめ パンこ
マヨネーズ

だいず きゅうり コーンフレーク

ごま
あぶら

こめこマカロニ じゃがいも

さわら ぎゅうにゅう ねぎ にんにく こめ ごまあぶら

とうふ ほうれんそう だいこん　なめこ さとう あぶら

みそ さやいんげん しょうが でんぷん

とりにく にんじん たまねぎ ながいも

いか ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ あぶら

とりにく オクラ ほししいたけ こむぎこ

みそ ピーマン スイートコーン ビーフン

たまねぎ なす さとう

あご 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 こまつな たまねぎ でんぷん ノンエッグ

ごぼう さとう
マヨネーズ

きゅうり　　 キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく パン あぶら

とうふ わかめ ブロッコリー しょうが でんぷん

さけ ぎゅうにゅう パセリ ほししいたけ こめ ノンエッグ

みそ にんじん ごぼう さといも
マヨネーズ

とりにく ねぎ だいこん でんぷん あぶら

かまぼこ ぶたにく さやいんげん しょうが さとう

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ キャベツ こめ ごま

あぶらあげ にんじん たまねぎ さとう さとう

みそ こまつな えのきたけ でんぷん ごまあぶら

さつまあげ あまながとうがらし ごぼう こんにゃく

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう
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し か の

学校
が っ こ う
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わ

5年度
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よ

定
て い

献
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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 ｇ ｇ

日
曜
日

●えびについて・・・えびのひげや腰
こ し

が曲
ま

がったように見
み

える姿
すがた

から、日本
に ほ ん

では、長
ち ょ

寿
うじゅ

を祝
いわ

う縁起
え ん ぎ

ものとされています。また、フライや天
て ん

ぷら、すしなど日本
に ほ ん

は世界
せ か い

でも

有数
ゆ う す う

のえび消費
し ょ う ひ

国
こ く

です。その多
おお

くを輸入
ゆ に ゅ う

にたよっていますが、学校給食
がっこうきゅうしょく

では、鳥取
と っ と り

港
こ う

水揚
み ず あ

げの赤
あ か

えびを使
つか

っています。

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。
ほうれんそうのごま和

あ

え

4 月 ご飯
は ん

ささみカツ

ポークカレー

31.7 22.8 3.2

740 27.4 20.2 2.7

1 金 ご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

5 火 パン

（卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き）
あじのフレーク焼

や

き

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 859

612 26.1 26.4 2.4

きゅうり　　キャベツ　　なし

●まめまめサラダについて・・・まめまめサラダには、えだまめと大豆
だ い ず

が入
は い

っていま

す。えだまめは、たんぱく質
し つ

、ビタミンＢ１、ビタミンＢ２、カルシウム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の他
ほか

にも大豆
だ い ず

にはないビタミンＡとビタミンＣを含
ふ く

みます。夏
な つ

バテ防止
ぼ う し

に取
と

り入
い

れました。701 29.0 29.1 2.9

25.4 15.8 2.3 ●ながいもについて・・・ながいもは鳥取県
と っ と り け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

で、主
お も

に県
けん

中部
ち ゅ う ぶ

の砂地
す な じ

でつくら

れています。すりおろして生
な ま

で食
た

べたり、煮物
に も の

にしたり、料理
り ょ う り

方法
ほ う ほ う

によって食感
しょっかん

の違
ち が

いを楽
た の

しむことができます。今日
き ょ う

は、煮
に

物
も の

にしました。702 29.5 17.8 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

609

610 20.4 13.8 2.3
●ピーマンについて・・・ピーマンは、フランス語

ご

の「ピメント」という言葉
こ と ば

が語源
ご げ ん

で

す。ピメントの意味
い み

は「とうがらし」です。ピーマンは、とうがらしの仲間
な か ま

で、長
なが

い年月
ねんげつ

をかけて改良
かいりょう

されたものです。ピーマンの苦
に が

みは、虫
む し

や鳥
と り

などから身
み

を守
ま も

るためで

す。
718 23.2 15.3 2.5

619 25.1 17.8 1.8
★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。よくかむことは、歯
は

やあごを丈夫
じ ょ う ぶ

にするだけでなく、食
た

べ物
も の

の味
あ じ

がよくわかるようになるため、食事
し ょ く じ

を楽
た の

しむことにもつながります。今日
き ょ う

は、かみごたえのある「ごぼうサラダ」を献立
こ ん だ て

に取
と

り

入
い

れました。かむことを意識
い し き

して食
た

べてください。
688 26.5 18.6 2.1

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

らっきょう　　しろねぎ　　たまねぎ

だいこん　スイートコーン　なし

26.7 26.5 3.2 ★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

の献立
こ ん だ て

には、「二
に

十
じ っ

世紀
せ い き

梨
な し

」、「鹿野
し か の

地鶏
じ ど り

ピヨ」、「福部
ふ く べ

砂丘
さ き ゅ う

らっきょう」など県
けん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れています。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を通
と お

して、鳥取県
と っ と り け ん

の魅力
み り ょ く

を感
かん

じてください。756 31.9 31.1 3.8

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

13 水 ご飯
は ん さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
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

630

●吉野汁
よ し の じ る

について・・・奈良県
な ら け ん

の吉野山
よ し の や ま

が葛
く ず

の産地
さ ん ち

であることから、すまし汁
じ る

に葛
く ず

粉
こ

を溶
と

いてとろみをつけた汁
し る

を吉野
よ し の

汁
じ る

といいます。口当
く ち あ

たりがよいのが特徴
とくちょう

です。

現在
げん ざい

では葛粉
く ず こ

が貴重品
き ち ょ う ひ ん

であることから、片栗粉
か た く り こ

で代用
だ い よ う

することが多
おお

くなっており、

学校給食
がっこうきゅうしょく

でも片栗粉
か た く り こ

で作
つ く

りました。
702 31.8 18.6 2.4

2.8

627 20.6 17.2 2.5
●かぼちゃについて・・・かぼちゃは夏

な つ

から秋
あ き

にかけて収穫
しゅうかく

されます。収穫
しゅうかく

したかぼ

ちゃは、３か月
げつ

から４か月
げつ

ほど貯蔵
ち ょ ぞ う

することができます。貯蔵
ち ょ ぞ う

することで、熟成
じゅくせい

され、

甘
あ ま

くおいしくなります。かぼちゃに含
ふ く

まれるビタミン類
る い

は、免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める効果
こ う か

が期
き た

待
い

できます。
721 23.1 19.2

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

611 27.3 16.6 1.9

14 木 ご飯
は ん

※太字
ふ と じ

の食材
し ょくざい

は鹿野
し か の

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。

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

鹿野
し か の

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
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656 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

チンゲンサイ スイートコーン パンこ 634 18.8 19.3 2.3

みかん こむぎこ マスカットゼリー
中学校 中学校 中学校 中学校

パインアップル でんぷん じゃがいも 770 20.2 20.2 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら

ウインナー パセリ なす パンこ

まぐろ トマト にんにく でんぷん

キャベツ きゅうり スパゲッティ さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ ひじき ねぎ だいこん さとう

ピーマン ごぼう でんぷん ぶどうゼリー

れんこん さといも こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう トマト たまねぎ こめ オリーブあぶら

とうふちくわ パセリ にんにく でんぷん

にんじん きくらげ　レモン さとう

チンゲンサイ なし　しろねぎ はるさめ ながいも

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ キャベツ でんぷん ごまあぶら

みそ にら しろねぎ ふ

ぶたにく はくさい

ぶたにく ぎゅうにゅう にら キャベツ こめ あぶら

とりにく にんじん きゅうり　 こむぎこ ごま

チンゲンサイ たまねぎ　もやし さとう ごまあぶら

でんぷん はるさめ

たら ぎゅうにゅう にんじん キャベツ パン オリーブあぶら

ウインナー パセリ しめじ じゃがいも あぶら

とりにく トマト　バジル にんにく さとう

ブロッコリー たまねぎ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく わかめ こまつな だいこん じゃがいも ごま

みそ しろねぎ パンこ さつまいも

あぶらあげ かまぼこ さといも （中）おつきみデザート

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

ぶたにく ブロッコリー キャベツ パンこ
マヨネーズ

おから きゅうり とうがん こむぎこ

とうにゅう チキンハム きりぼしだいこん スイートコーン

しいら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ ねぎ だいこん でんぷん こんにゃく

かまぼこ さやいんげん たまねぎ さとう さといも

こめこ （小）おつきみデザート

もやし　　しいたけ　　うめ
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た
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 にく

・骨
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子
　 し
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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

15 金 コーンピラフ はたはたフライ

キャロットポタージュ

3.5 ★とっとりふるさと探検
た ん けん

献立
こ ん だ て

★・・・今月
こ ん げつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

 は「なす」で

す。なすはほどんどが水分
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。今日
き ょ う

は、なすをたっぷり使
つか

ったスープスパゲッティです。きゅうりたっぷりツナサラダ 753 35.7 24.5 4.4

●はたはたについて・・・はたはたは、深海
し ん か い

の底
そ こ

にいますが、１１月
がつ

から１２月
がつ

になる

と大群
た い ぐ ん

で浅
あ さ

い海
う み

に移動
い ど う

し、産卵
さ ん ら ん

します。そのころは、雪
ゆ き

が降
ふ

りだす前
ま え

の雷
かみなり

が鳴
な

り響
ひ び

く

時期
じ き

なので、「カミナリ魚
う お

」とも呼
よ

ばれます。フルーツミックス

なすのスープスパゲッティ 656

20 水 ご飯
は ん

はまちの照
て

り焼
や

き

いものこ汁
じ る

いろどりひじき煮
に

31.1 22.8

19 火 米粉
こ め こ

パン カレーメンチカツ

ぶどう

ゼリー

634 22.7 15.9 2.0
●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。カルシウム、鉄
て つ

分
ぶん

、リン、カリウム、ヨウ素
そ

などのミネラルを多
おお

く含
ふ く

み、

成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんにしっかり食
た

べてほしい食品
しょくひん

のひとつです。今日
き ょ う

は、いろどりよく

煮物
に も の

にしました。
758 26.1 18.1 2.5

26.3 12.9 2.0
●なっしちゃんサラダについて・・・なっしちゃんは平成

へいせい

２８年
ねん

に児童
じ ど う

生徒
せ い と

の応募
お う ぼ

から

選
え ら

ばれた鳥取
と っ と り

市
し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

キャラクターです。鳥取
と っ と り

市
し

の特産物
と く さ ん ぶ つ

である「梨
な し

」がモチー

フです。梨
な し

、豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

、ながいも、白
し ろ

ねぎをレモン味
あ じ

で調味
ち ょ う み

し、さわやかな「なっし

ちゃん」をイメージしたサラダに仕上
し あ

げています。
723 30.4 14.0 2.4

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 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

豚
ぶ た

キムチ

629

594 25.3 16.7 2.3
●かれいについて・・・ひらめとかれいはよく似

に

ています。見分
み わ

け方
か た

は、「左
ひだり

ひらめの

右
みぎ

かれい」といわれ、腹
は ら

びれを下
し た

に置
お

いたときに、ひらめは左側
ひだりがわ

、かれいは右
みぎ

側
がわ

に

両目
り ょ う め

があります。また、口
く ち

の大
おお

きさも違
ち が

い、ひらめの口
く ち

に比
く ら

べてかれいの方
ほ う

が小
ち い

さ

いです。
705 31.2 20.2 2.9

19.7 13.9 2.0 ●バンサンスーについて・・・中国語
ち ゅ う ご く ご

でバンは「和
あ

える」、サンは「数字
す う じ

の３」、スーは

「糸のように細切りにする」という意味
い み

があります。今日
き ょ う

は、千切
せ ん ぎ

りにしたにんじんや

きゅうりを春雨
は る さ め

と一緒
い っ し ょ

に和
あ

えました。690 22.7 15.7 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
たけのこ　　きくらげ　　しょうが

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

594

528 26.1 15.5 3.2 ●バジルについて・・・バジルはさわやかで甘
あ ま

く、独特
ど く と く

の香
か お

りがあるシソ科
か

のハーブ

です。この香
か お

りはリラックスしたり、集中力
しゅうちゅうりょく

を高
た か

めたりする効果
こ う か

があります。また、食
しょく

欲
よ く

を促
うなが

し、胃腸
い ち ょ う

の働
はたら

きをよくする効果
こ う か

もあります。今日
き ょ う

は、たらのバジル焼
や

きです。627 31.2 17.4 4.2

683 20.2 17.8 2.2
●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、豆
ま め

（大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

）、ごま

（種実
し ゅ じ つ

類
る い

）、わかめ（海藻類
か い そ う る い

）、野菜
や さ い

、しいたけ（きのこ類
る い

）、いも（いも類
る い

）を指
さ

し、バ

ランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をするために取
と

り入
い

れたい食材
しょくざい

から一文字
い ち も じ

ずつとったものです。

今日
き ょ う

は、これらの食材
しょくざい

をみそ汁
し る

に入
い

れました。
757 22.4 18.7 2.5

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

（中
ちゅう

）

お月
つ き

見
み

デザート

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

656 23.9 20.2 1.9 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、かみごたえがある切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

を使
つか

った「かみかみサラ

ダ」です。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

への血流
けつりゅう

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。かみかみサラダ 750 27.2 22.5 2.2

※太字
ふ と じ

の食材
し ょくざい

は鹿野
し か の

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
しょう

）

お月
つ き

見
み

デザート

705 26.4 14.9 2.1
★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

団子
だ ん ご

汁
じ る

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。月
つ き

と同
お な

じ丸
ま る

い団子
だ ん ご

をお供
そ な

えし、それ

を食
た

べることで健康
け ん こ う

と幸
しあわ

せが得
え

られるとされています。
813 36.7 16.7 2.5

29 金 ご飯
は ん

しいらのみそがらめ

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


