
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 だいこん さとう　パンこ ノンエッグマヨネーズ
638 23.5 17.9 2.4

いとかまぼこ こまつな キャベツ でんぷん ごま
中学校 中学校 中学校 中学校

こむぎこ 757 29.7 20.2 2.7

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

しろみそ えだまめ じゃがいも

ぶたにく きゅうり こんにゃく

チキンハム だいこん はるさめ　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 もずく ねぎ キャベツ さとう

とりにく スイートコーン パンこ

とうふ 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

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　だいこん

はまち ぎゅうにゅう にんじん にんにく　もやし こめ あぶら

あぶらあげ 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 ごぼう　だいこん 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

みそ さやいんげん はくさい こむぎこ

ぶたにく だいこん さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん まいたけ 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

さけ ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ ねぎ たまねぎ　だいこん でんぷん

とりにく にら しめじ　なす さとう

にんにく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ　むぎ あぶら

なっとう ほうれんそう しめじ　にんにく じゃがいも ノンエッグマヨネーズ

ツナ えだまめ　 さつまいも

とりにく なし でんぷん　こむぎこ

はまち ぎゅうにゅう にんじん なす　だいこん こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ たまねぎ さとう

みそ グリンピース えのきたけ じゃがいも

とりにく しょうが

2.2

3 火 ご飯
はん

たらの西京焼
さいきょうや

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。

28.3

4 水 きなこ

揚
あ

げパン
照
て

り焼
や

きつくね

もずくのスープ

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

●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。793 29.6 20.7 3.0

18.1 2.6

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

●鳥取市
とっとりし

の誕生
たんじょう

について・・・鳥取市
とっとりし

は、明治
めいじ

22年
ねん

10月
がつ

1日
にち

に全国
ぜんこく

で36番目
ばんめ

に誕生
たんじょう

した市
し

で、誕生
たんじょう

して134年
ねん

となります。国府
こくふ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、主食
しゅしょく

の米
こめ

は国府町
こくふちょう

産
さん

、基礎
きそ

調
ちょう

味料
みりょう

のみそは福部町
ふくべちょう

産
さん

を使用
しよう

するなど一年
いちねん

を通
とお

して地元
じもと

の食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れていま

す。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

13.0

28.1

577

762

3.6 ●きなこ揚
あ

げパンについて・・・今日
きょう

は、きな粉
こ

揚
あ

げパンです。揚
あ

げパンは、70年
ねん

ほ

ど前
まえ

から始
はじ

まった昔
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。給食
きゅうしょく

センターで約
やく

９５

０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。32.3 4.0

591

11.9 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」は汁
しる

物
もの

のもちです。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。

655 24.6

3.1

2.1

2.6

●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

食
しょく

です。干
ほ

すことにより大根
だいこん

の甘
あま

みがさらに増
ま

して栄養価
えいようか

もアップします。不足
ふそく

しが

ちなカルシウムや鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

がたくさんとれるので、おすすめの食
た

べ物
もの

です。

★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

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

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

げされたかれいを油
あぶら

でじっくりと揚
あ

げて、頭
あたま

やしっぽ

も食
た

べられるようにしました。707 28.7 18.1 2.8

19.0

22.0

24.7 16.1

きくらげのすまし汁
じる

　　　　　　　　　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 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

）

2 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

5

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 670 25.5

きゅうりの酢
す

の物
もの

6 金 ご飯
はん

はまちのカレー焼
や

き

646 25.5

切干
きりぼし

大根
だいこん

のソース炒
いた

め 778 29.9

さつまいものみそ汁
しる

10 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

さけのみそかけ12 木 ご飯
はん

トマトソース

ハンバーグ

しめじのすまし汁
じる

11 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

13 金 麦
むぎ

ご飯
はん

16 月 ご飯
はん

29.0

706 26.4

具
ぐ

だくさんスープ

カラフルサラダ

はまちの照
て

り焼
や

き

なすのみそ汁
しる

629 26.2

秋
あき

なすの炒
いた

め物
もの

2.6

2.4

4.3691 26.2 25.3

★国府
こくふ

東
ひがし

小学校
しょうがっこう

おたのしみ献立
こんだて

★・・・今日
きょう

は、国府
こくふ

東
ひがし

小学校
しょうがっこう

のおたのしみ献立
こんだて

で

す。給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

が全校
ぜんこう

児童
じどう

に好
す

きな給食
きゅうしょく

のアンケートを行
おこな

い、その中
なか

で多
おお

かったメ

ニューを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。秋の実りカレーには、秋が旬のさつまいもなどが

入
はい

っています。
835 31.2 25.7

●牛乳
ぎゅうにゅう

について・・・学校
がっこう

給食
きゅうしょく

には、国府町産
こくふちょうさん

の原乳
げんにゅう

も使
つか

ってつくられた牛乳
ぎゅうにゅう

が毎日
まいにち

登場
とうじょう

し

ます。牛乳
ぎゅうにゅう

には、成長期
せいちょうき

のみなさん必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

る

ために大切
たいせつ

なカルシウムが特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれていて、給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

で一日
いちにち

に必要
ひつよう

なカルシウ

ム量
りょう

のだいたい半分
はんぶん

をとることができます。

574 21.9

★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、さけ、しめじや秋
あき

なすなど、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。696

16.0587 24.7

18.2

23.5 2.0

21.8 3.6

18.6

じゃがいものそぼろあんかけ 755 30.7 21.2

2.4 ●なすについて・・・なすの種類
しゅるい

には、「卵
たまご

形
がた

なす」「長
なが

なす」「米
べい

なす」「丸
まる

なす」など、

たくさんあります。実
み

がしまり、種
たね

が少
すく

なくておいしい「秋
あき

なす」を今日
きょう

は、みそ汁
しる

に入
い

れました。3.0

2.5

秋
あき

の実
みの

りカレー

納豆
なっとう

サラダ

若鳥肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ
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センター
令
れい

和
わ

5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

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
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ わかめ しょうが　にんにく さとう 688 21.9 17.8 2.2

とうふ はくさい さつまいも
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ 824 25.1 20.8 2.8

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぶたにく しめじ でんぷん　じゃがいも

なし ナタデココ

ぶどうゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

かまぼこ ほうれんそう はくさい　もやし でんぷん　こむぎこ

ポークハム にら スイートコーン さつまいも　さとう

たまねぎ はるさめ

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

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 こめ あぶら

とりにく いんげん しろねぎ でんぷん　さとう

ぶたにく ごぼう しらたまもち

こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

あつあげ しゅんぎく たまねぎ しらたき ごまあぶら

みそ ねぎ だいこん さとう ごま

ポークハム こまつな もやし こむぎこ

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 ブロッコリー たまねぎ　 ちゅうかめん ドレッシング

かつおぶし だいこん

たこ スイートコーン らっきょう

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

しいら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ あぶら

みそ しろねぎ さといも オリーブあぶら

とりにく キャベツ　たまねぎ　 でんぷん

ささみ だいこん さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ にんじん だいこん でんぷん

みそ ねぎ はくさい パンこ　こむぎこ

とりにく さやいんげん れんこん　ごぼう こんにゃく　さとう

あじ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　もやし こめ オリーブあぶら

とりにく だいこん　キャベツ こむぎこ ごまあぶら

ポークハム しろねぎ あぶら

えのきたけ

14.0 2.2 ●あじについて・・・あじは一年中
いちねんじゅう

を通
とお

して食
た

べられる魚
さかな

です。「味
あじ

がいいから」、あじ

という名前
なまえ

がついたともいわれています。日本
にほん

では、さしみや寿司
すし

、干物
ひもの

などにして

食
た

べますが、外国
がいこく

でもマリネやフライなど、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。三色
さんしょく

和
あ

え 640 26.5 14.6 2.4

31 火 ご飯
はん

あじのムニエル

鶏
とり

ごぼう汁
じる

553 24.6

639

23 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

24 火 五目
ごもく

ご飯
はん

野菜
やさい

かき揚
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

ふるさと探検
たんけん

カレースープ

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

・

20

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

kcal ｇ

デザート

ほか
主
し ゅ

食
しょく

★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、「米
こめ

」です。給食
きゅうしょく

では週
しゅう

に4回
かい

、国府町
こくふちょうさん

産のご飯
はん

が出
で

ます。日本
にほん

で昔
むかし

から主食
しゅしょく

として食
た

べられてきました。20.9 3.2

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・８のつく日
ひ

は、かみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べること

で食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

がよくなります。今日
き ょ う

は、梨
な し

入
い

りフルーツミックスにナタデココ

を取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べましょう。20.6 3.1

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

22.0

●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、疲労回復
ひろうかいふく

に役立
やくだ

つビタミン

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。

779 25.1

※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

たことらっきょうのサラダ

30.9 21.4 3.0

802 3.5

2.7

3.3

16.8 2.4

36.4

22.7チンゲンサイのスープ 17.5

しいらのみそがらめ

26

25 水
●らっきょうについて・・・福部

ふくべ

町
ちょう

の砂丘
さきゅう

でつくられているらっきょうは、鳥取
とっとり

市
し

の特産
とくさんぶ

物
つ

です。色
いろ

は白
しろ

く、シャキシャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、甘酢漬
あまずづ

けの刻
きざ

んだ

砂丘
さきゅう

らっきょうとたこをいれたサラダにしました。

●かまぼこについて・・・かまぼこの歴史
れきし

は古
ふる

く、平安
へいあん

時代
じだい

にさかのぼります。当時
とうじ

は、魚
さかな

のすり身
み

を竹
たけ

の棒
ぼう

に塗
ぬ

りつけて焼
や

いていたようで、現在
げんざい

のような板
いた

付
つ

きのかま

ぼこは、室町
むろまち

時代
じだい

に作
つく

られるようになりました。今日
きょう

は、かまぼこをスープに取
と

り入
い

れました。

669

24.7

714 26.3 19.7

★鳥取市
とっとりし

オリジナルメニュー★・・・「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。755 33.9
ご飯

はん

15.1 2.229.1

だいこんのさっぱりサラダ

27 金

●こんにゃくについて・・・今日
きょう

のごぼうのピリ辛
から

炒
いた

めには、こんにゃくを使用
しよう

していま

す。こんにゃくは成分
せいぶん

のほとんどが水分
すいぶん

です。水分
すいぶん

をのぞいた主
おも

な成分
せいぶん

は「グルコマ

ンナン」という食物
しょくもつ

繊維
せんい

で、おなかの調子
ちょうし

をすっきり整
ととの

えてくれます。701 29.4 16.8 2.6

2.4

585 24.7

●もやしについて・・・もやしには、鉄分
てつぶん

の吸収
きゅうしゅう

をを助
たす

ける「ビタミンC」が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。今日
きょう

は、ハムと一緒
いっしょ

に炒
いた

めました。2.9

19.7 22.8

36.4 24.7

14.8 2.2

19 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

もやしとハムのごま炒
いた

め 802

638

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

ジャーマンポテト

ご飯
はん 若鶏

わかどり

肉
にく

と

さつまいもの揚
あ

げ煮
に

中華
ちゅうか

スープ 655

605

春雨
はるさめ

の炒
いた

め物
もの

18 水 大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン
フランクフルト

ハヤシシチュー 607 23.7

梨
なし

入
い

りフルーツミックス 728 28.6

17 火 ご飯
はん

焼肉
やきにく

わかめのスープ ●大学
だいがく

いもについて・・・油
あぶら

で揚
あ

げたさつまいもに砂糖
さとう

などで作
つく

った蜜
みつ

をからめた料理
りょうり

を大
だい

学
がく

いもと言
い

います。「大学
だいがく

いも」という特徴的
とくちょうてき

な名前
なまえ

の由来
ゆらい

はいろいろ説
せつ

があり、大正
たいしょう

時代
じだい

から昭和
しょうわ

時代
じだい

にかけて、東京
とうきょう

の大学生
だいがくせい

がよく食
た

べていたからからともいわれるそうです。大学
だいがく

いも

13.9 2.2

684 30.2 15.6 2.7

568 25.2

ｇ ｇ

17.8 2.6

18.4 2.6

●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。炒
い

りどりに使用
しよう

しているたけのこは、4月
がつ

から5月
がつ

にかけて鳥取県内
とっとりけんない

で収穫
しゅうかく

し缶詰
かんづめ

に加工
かこう

され、鳥取市
とっとりし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で一年中
いちねんじゅう

を通
とお

して使
つか

っています。炒
い

りどり 775 21.8 23.1 3.1

30 月 ゆかりご飯
はん

かぼちゃフライ

油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

616 18.2 18.5 2.6


