
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

あじ 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

あつあげ こまつな だいこん でんぷん ごまあぶら 724 33.9 23.3 2.3

みそ ねぎ えのきたけ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく なっとう にんにく さとう さといも
808 37.5 25.1 2.7

たら ぎゅうにゅう にんじん だいこん
こめ

あぶら

とりにく ねぎ ごぼう こむぎこ

とうふ チンゲンサイ たまねぎ パンこ

ぶたにく にんにく さとう はるさめ

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー にんにく
コッぺパン

オリーブあぶら

ぶたにく にんじん しょうが マーマレード ノンエッグ

まぐろ たまねぎ さつまいも
マヨネーズ

キャベツ セロリ じゃがいも さとう

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 ほうれんそう えのきたけ でんぷん

みそ さやいんげん はくさい こむぎこ

とりにく たまねぎ ごぼう さとう ながいも

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ
こめ

もずく ねぎ にんにく

とうふ キャベツ はくさい

かまぼこ きゅうり スイートコーン

さけ 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 ほうれんそう しろねぎ ふ
マヨネーズ

きりぼしだいこん こんにゃく ごまあぶら

なし えだまめ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが
こめ

あぶら

とうふ わかめ ねぎ たまねぎ こんにゃく

とりにく さやいんげん えのきたけ さとう

ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ きくらげ
こめこパン

ごまあぶら

ぶたにく にんじん たまねぎ さとう

ほうれんそう キャベツ ちゅうかめん

もやし でんぷん パンこ

かつお ぎゅうにゅう にんじん だいこん
こめ

ごまあぶら

ぶたにく こまつな ごぼう さつまいも ごま　あぶら

みそ ブロッコリー しろねぎ さとう こんにゃく

キャベツ パンこ こむぎこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ　もやし
こめ

あぶら

みそ チンゲンサイ キャベツ　みかん さとう

だいこん にんにく　りんご はるさめ

はくさいキムチ しょうが だんご

●さばについて・・・さばのような背
せ

が青
あ お

い魚
さかな

を青
あ お

魚
ざかな

といいます。青
あ お

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、脳
の う

の

働
はたら

きを活性化
か っ せ い か

したり、血液
け つ え き

をサラサラにして生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。

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

つが青
あ お

魚
ざかな

です。

2.0

14.1 2.0

4.0

3.4

2.4669 29.0 15.9

14 火 米粉
こ め こ

パン

13 月 ご飯
は ん

15 水
さつまいも

ご飯
は ん

16 木

●もやしについて・・・もやしは、豆類
ま め る い

が発芽
は つ が

した野菜
や さ い

です。たんぱく質
し つ

やビタミン、ミ

ネラルが含
ふ く

まれています。もやし以外
い が い

の発芽
は つ が

した野菜
や さ い

には、だいこんやブロッコ

リー、キャベツがあり、「スプラウト」と呼
よ

ばれています。36.3

11.3 2.1

2.7

ご飯
は ん

秋
あ き

さけのもみじ焼
や

き

酒ノ津
さ け の つ

わかめのすまし汁
じ る

炒
い

りどり

赤
あ か

梨
な し

かつおメンチカツ

豚汁
ぶ た じ る

ご飯
は ん

焼肉
や き に く

キムチスープ

23.5 15.8

581 24.7

762もやしナムル

21.2

さばのカレー焼
や

き

しょうゆラーメン 648 30.9

24.5

ミートボール

水 ご飯
は ん

かれいのあんかけ

根菜
こ ん さ い

のみそ汁
し る

10 金

25.4

744 29.6ながいものうま煮
に

9 木 ご飯
は ん 鳥取和牛

と っ と り わ ぎ ゅ う

の

ステーキ

645 29.5

いろどりサラダ 742 33.8

白
し ろ

ねぎのすまし汁
じ る

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

もずくスープ
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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      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 水 ご飯
は ん

あじの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

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

スタミナ納豆
な っ と う

と と の え る（緑
みどり

）

じゃぶ汁
じ る

616 22.8

はるさめの炒
い た

め物
も の

●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

わってできています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち

をもって食
た

べていただきましょう。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

こまつなのみそ汁
し る

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

●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。715 26.4 17.0 3.0

15.0 2.5

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

3.1 ●ブロッコリーについて・・・緑色
みどりいろ

の小
ちい

さなつぼみの部分
ぶ ぶ ん

には、かぜを予防
よ ぼ う

するビタミ

ンＣなどの栄養素
え い よ う そ

がぎゅっと詰
つ

まっています。また、茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

も栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

なので、

給食
きゅうしょく

では薄
うす

く切
き

って使
つか

っています。28.3 3.8

605

17.9 2.2
★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。今日
き ょ う

のかみかみ

食材
しょくざい

は、「ごぼう」です。弥生時代
や よ い じ だ い

の卑弥呼
ひ み こ

の復元食
ふくげんし ょく

では、かむ回数
か い す う

がなんと3990

回
か い

だったそうで、現代食
げんだいしょく

の6.4倍
ば い

もかんでいたそうです。今日
き ょ う

はかむことを意識
い し き

してみ

てください。

702 28.4

2.6

2.6

19.7

3.0

●鳥取
と っ と り

和牛
わ ぎ ゅ う

について・・・今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の和牛
わ ぎ ゅ う

ステーキです。牛
う し

は、体重
たいじゅう

を1キログラム増
ふ

やすのに7から8キログラムもの穀物
こ く も つ

が必要
ひ つ よ う

といわれています。穀
こ く

物
も つ

で育
そ だ

った牛
う し

は、牧草
ぼ く そ う

で育
そ だ

つ牛
う し

より肉
に く

がやわらかく、うま味
み

が多
おお

くなります。味
あ じ

わって

いただきましょう。

33.2

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

市
し

では、毎月
ま い つ き

１０日
か

は「とと（魚
さかな

）の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメ

ニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。今回
こ ん か い

は、給食
きゅうしょく

の魚
さかな

料理
りょう り

の中
なか

でも人気
に ん き

のさけを取
と

り入
い

れました。698 27.2 18.0 2.4

19.2

646

21.9

6 月 ご飯
は ん

たらのフライ

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

24.7

7 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

チキンの

マーマレード焼
や

き

ハヤシシチュー

ブロッコリーのツナサラダ 838

2.9 ●さつまいもについて…さつまいもには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

という栄養
え い よ う

が多
おお

く含
ふ く

まれていま

す。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はおなかの中
なか

のいらないごみを取
と

ってきれいにするだけでなく、腸内
ちょうない

細菌
さ い き ん

の食
た

べ物
も の

にもなることで、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。ブロッコリーのごま炒
い た

め 706 24.1 18.6 3.4

●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。12.2

611 20.8 16.7

605 22.4

フルーツ白玉
し ら た ま

696 25.5

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

����きゅうちゃん
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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 ほうれんそう しいいたけ
こめ

あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ にんじん はくさい でんぷん
697 24.7 23.3 2.3

みそ しろねぎ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

かまぼこ かつおぶし キャベツ さつまいも くろまい
809 28.3 26.3 2.8

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん
こめ

あぶら

とうふ ひじき ほうれんそう なめこ しおこうじ

みそ さやいんげん こんにゃく

とりにく さとう

だいず ぎゅうにゅう にんじん もやし
コッぺパン

あぶら

ぶたにく チンゲンサイ キャベツ グラニューとう

かまぼこ にんじん たまねぎ こむぎこ

ベーコン はくさい スイートコーン

ハム ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ
こめ

あぶら

ぶたにく わかめ にんにく むぎ ノンエッグ

レバー なし じゃがいも

マヨネーズ

とうふちくわ キャベツ らっきょう さつまいも さとう

いわし 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 パンこ

とりにく ほししいたけ だいこん さとう こんにゃく

おから あぶらあげ ごぼう しろねぎ でんぷん さといも

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい
こめ

あぶら

とうにゅう こまつな えのきたけ しらたまもち

みそ さやいんげん れんこん こんにゃく

ぶたにく さとう

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー レモン　だいこん
コッぺパン

あぶら

にんじん はくさい でんぷん さつまいも

スイートコーン たまねぎ

きゅうり しめじ

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが
こめ

ごまあぶら

とうふ ねぎ　　にら しろねぎ さとう あぶら

あぶらあげ キャベツ だいこん

みそ とりにく たまねぎ ごぼう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ
こめ

あぶら

ぎゅうにく わかめ チンゲンサイ しょうが さとう

みそ はくさい にんにく さつまいも

しろねぎ もやし

29 水 ご飯
は ん さわらの

白
し ろ

ねぎだれかけ

みそけんちん汁
じ る

616 26.1

キャベツの炒
い た

め物
も の

718 30.6

水 麦
む ぎ

ご飯
は ん

17 金
上
かみ

寺
じ

地
ち

米
ま い

ご飯
は ん 若

わか

鶏
ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

さつまいものみそ汁
し る

ほうれんそうのおかか煮
に

21

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

わかめスープ 715 23.6

28 火
ささみの

レモンソースがらめ

20 月 ご飯
は ん

27 月 ご飯
は ん

24 金 ご飯
は ん いわしの

さつま揚
あ

げ

火
きなこ

揚
あ

げパン

22

プルコギ
828 26.5 21.4 2.6

秋野菜
あ き や さ い

のコンソメスープ
さつまいも

スティック
だいこんのサラダ

18.9

大学
だ い が く

いも

17.5 2.1

こむぎこ　　じゃがいも　　さとう

さつまいもスティック

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は青谷
あ お や

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。

さばの塩焼
し お や

き

白玉
し ら た ま

豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

れんこんのきんぴら

25.9 15.6 2.3

748 2.6

18.8 2.0

3.0

3.7

●れんこんについて・・・れんこんは、ハスの茎
く き

（地下茎
ち か け い

）です。れんこんの穴
あ な

は、呼
こきゅ

吸
う

するための空気
く う き

の通
と お

り道
み ち

です。旬
しゅん

は、9月
がつ

頃
ご ろ

から3月
がつ

頃
ご ろ

です。れんこんには、ビタミ

ンC
しー

がたっぷり含
ふ く

まれているので、かぜ予防
よ ぼ う

におすすめの食材
しょくざい

です。

★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。今日のかみかみ

食材は、「さつまいもスティック」です。食材
しょくざい

は、干
ほ

したり、加工
か こ う

したり、調理方法
ち ょ う り ほ う ほ う

を工
く ふ

夫
う

することでかみごたえが増
ま

します。またよくかむことで、、集中力
しゅうちゅうりょく

が高
た か

まります。

652

30 木 ご飯
は ん

●酒
さけ　の

ノ津
つ

わかめについて・・・気高町
けたかちょう

酒津
さけのつ

でとれる天然
てんねん

のわかめを「酒
さけ　の

ノ津
つ

わかめ」と

いい、鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも使用
し よ う

しています。天然
てんねん

のわかめは、養殖
ようしょく

のものより肉
に く

厚
あつ

で歯
は

ごたえがあるのが特徴
とくちょう

です。

30.2 17.5

704

ｇ ｇ

741 25.1 23.1 2.9

864 29.0 26.6 3.8

716

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

はくさいスープ

カラフルソテー

647 22.8 24.7 3.0

735 25.4 28.3 3.7

★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「さつまいも」で

す。

しゅうまい

なめこのみそ汁
し る

ひじきの炒
い

り煮
に

はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

610

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

・

●さわらについて・・・さわらは魚
さかな

へんに春
は る

と書
か

きますが、実
じ つ

は脂
あぶら

がのっておいしいの

は冬
ふゆ

です。さわらに含
ふ く

まれる脂質
し し つ

には、血液
け つ え き

の流
なが

れをよくしたり、脳
の う

の働
はたら

きをよくした

りするはたらきがあります。また、たんぱく質
し つ

や鉄分
てつ ぶん

、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビ

タミンD
でぃ

など、成長期
せ い ち ょ う き

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

も豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。
20.2 2.4

ハムステーキ

●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、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

なので、血液
け つ え き

をきれいにし、高血圧
こ う け つ あ つ

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちま

す。

30.0 21.7

★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

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。

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

27.2 24.8

●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

いという特徴
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。

●TORＩ
と り

きゅうちゃんサラダについて・・・豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

とらっきょうをモチーフにした、鳥取
とっとりし

市の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

キャラクター「TORI
と り

きゅうちゃん」をイメージしたサラダです。市内
し な い

の学
が っ

校
こ う

栄養士
え い よ う し

が、とっとりのよさを伝
つた

えようと考案
こ う あ ん

しました。とっとりの特産物
と く さ ん ぶ つ

を好
す

きに

なってほしいという願
ねが

いを込
こ

めてます。

589 25.5

25.5 17.4 2.5

705 29.8 19.8 3.0

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

32.6 29.7 2.7

いもこん鍋
な べ

TORI
と り

きゅうちゃんサラダ

2.2

ポークカレー

852


