
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　なっとう ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく 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　さとう 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 しょうが 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　しろねぎ こめ あぶら

とりにく わかめ チンゲンサイ ごぼう　 さとう　でんぷん

とうふ たまねぎ　 はるさめ

ぶたにく にんにく こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー にんにく　キャベツ コッペパン　さとう 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 ノンエッグマヨネーズ

ツナ たまねぎ さつまいも

セロリ じゃがいも

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ 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　さとう

みそ さやいんげん はくさい こむぎこ

とりにく ごぼう ながいも

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ

とうふ もずく ねぎ にんにく　きゅうり

いとかまぼこ はくさい

スイートコーン

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なし こめ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく ほうれんそう しろねぎ やきふ ごまあぶら

きりぼしだいこん こんにゃく

えだまめ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　なし 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

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ きくらげ こめこパン ドレッシング

やきぶた にんじん たまねぎ ラーメン

ほうれんそう キャベツ

もやし

かつお ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

ぶたにく ブロッコリー ごぼう さつまいも　パンこ ごま

みそ こまつな キャベツ こむぎこ ごまあぶら

しろねぎ こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にら みかん　りんご　なし こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ キャベツ　たまねぎ　もやし さとう

みそ にんにく　だいこん しらたまだんご

はくさいキムチ　しょうが はるさめ

●鳥取和牛
とっとりわぎゅう

について・・・今日
き ょ う

は、学校給食提供
がっこうきゅうしょくていきょう

事業
じ ぎょ う

として、鳥取和牛
とっとりわぎゅう

を使
つか

った給
きゅ

食
うしょく

が登場
とうじょう

します。鳥取県内
とっとりけんない

で育
そだ

てられた黒毛和種
く ろ げ わ し ゅ

を鳥取和牛
とっとりわぎゅう

と呼
よ

びます。一頭
いっとう

一
いっ

頭
と う

に愛情
あいじょう

を注
そそ

ぎ、きれいな環境
かんきょう

と水
みず

で育
そだ

てられた鳥取
と っ と り

を代表
だいひょう

する高級
こうきゅう

な牛肉
ぎゅうにく

です。

味
あじ

わっていただきましょう。

★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

献立
こんだて

」として、魚
さかな

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しています。今月
こんげつ

は、紅葉
こう よ う

をイメージした「秋
あき

さけのもみじ焼
や

き」を取
と

り入
い

れまし

た。目
め

でも秋
あき

を感
かん

じながら食
た

べてください。

2.6

2.2

4.0

★かみかみ献立
こんだて

★…毎月
まいつき

８の付
つ

く日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。しっかりかんで食
た

べることで、全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にもつながります。一口
ひとくち

３０回
かい

を目標
もくひょう

によくかむことを意識
いしき

して食
た

べましょう。

21.9 3.0

3.3 ●きくらげについて・・・きくらげはきのこの仲間
な か ま

です。丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

を作
つ く

るために必要
ひ つ よ う

な

ビタミンD
でぃー

が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、河原町
かわはらちょう

で栽培
さ い ば い

されたきくらげがラーメン

の中
なか

に入
は い

っています。

※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。

696 25.5 12.2

2.1

ｇ ｇ ｇ

3.1
●マーマレード焼

や

きについて・・・今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の鶏肉
とりにく

に、しょうがやにんにく、

マーマレードなどを漬
つ

け込
こ

んで焼
や

いたチキンのマーマレード焼
や

きです。マーマレード

を料理
りょうり

に使
つか

うことで、肉
にく

がやわらかくなったり、出来上
できあ

がりの照
て

りが良
よ

くなる効果
こうか

が

あります。
33.2 28.3 3.8

15.0 2.5

28.4 24.7

●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。肉
に く

や魚
さかな

が貴重
き ち ょ う

だった時代
じ だ い

、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。

●スタミナ納豆
なっ とう

について・・・鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が発祥
はっしょう

のメニューです。納豆
なっ とう

が

苦手
に が て

な子
こ

どもたちもおいしく食
た

べられるようにと考
かんが

えられました。メディアでも取
と

り上
あ

げられ、全国
ぜんこく

でも知
し

られているメニューです。

3.026.4 17.0

22.8

25.4 17.9646

744 29.6 19.7

22.4 11.3605

29.5 19.2

1 水 ご飯
は ん

あじの南蛮漬
な ん ば ん づ

け

はるさめの炒
い た

め物
も の

715

702

838

わかめご飯
は ん

たらのフライ

じゃぶ汁
じ る

616

9 木

　　　　　　　　　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      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

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

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

8 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

ながいものうま煮
に

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

牛乳
ぎゅうにゅう

こまつなのみそ汁
し る

スタミナ納豆
な っ と う

6 月

(小学校
し ょ う が っ こう

)

赤
あ か

梨
な し

33.8

2.0

ご飯
は ん 鳥取和牛

と っ と り わ ぎ ゅ う

の

サイコロステーキ

もずくスープ

いろどりサラダ

645

742

605 23.5

2.6

15.8

676 27.0 17.9 2.4

10 金 ご飯
は ん

秋
あ き

さけのもみじ焼
や

き

白
し ろ

ねぎのすまし汁
じ る

切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

●ごぼうについて・・・ごぼうは、お腹
なか

のそうじをする働
はたら

きのある「食物繊維
しょくもつせんい

」が野菜
や さ い

の中
なか

でも多
おお

く含
ふ く

まれている野菜
や さ い

です。食物繊維
しょくもつせんい

は不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

の一
ひと

つなの

でしっかり食
た

べてほしいです。炒
い

りどり 669 29.0 15.9 2.4

14.1 2.0

13 月 ご飯
は ん

さばのカレー焼
や

き

酒
さけ　の

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

(中学校
ち ゅ う がっ こう

)

赤
あ か

梨
な し

581 24.7

14 火 米粉
こ め こ

パン しゅうまい

しょうゆラーメン

もやしナムル

16 木 ご飯
は ん

焼肉
や き に く

フルーツ白玉
し ら た ま

さつまいも

ご飯
は ん かつおメンチカツ

豚汁
ぶ た じ る

ブロッコリーのごま炒
い た

め

15 水

キムチスープ

2.7

621 30.9 18.5

●さつまいもご飯
はん

について・・・今日
き ょ う

は、旬
しゅん

のさつまいもを使
つか

って、さつまいもの甘
あま

み

が感
かん

じられるご飯
はん

にしました。さつまいもは皮
かわ

ごと食
た

べられるので、食品
しょくひん

ロスが少
す く

な

く、また皮
かわ

に含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

も一緒
いっしょ

にとることができます。706 24.1 18.6 3.4

611 20.8 16.7

●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

をアップさせたりする

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。

2.9

713 35.2 20.4

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
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立
り つ
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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      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
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

とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん 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 ほうれんそう はくさい でんぷん　
696 24.5 23.3 2.3

かつおぶし しろねぎ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

いとかまぼこ さつまいも
808 28.1 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

ぶたにく　とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　もやし コッペパン あぶら

きなこ チンゲンサイ スイートコーン こむぎこ

かまぼこ キャベツ グラニューとう

ベーコン たまねぎ

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ　 あぶら

ぶたにく わかめ にんにく さとう　げんまい ノンエッグマヨネーズ

ぶたレバー らっきょう さつまいも

とうふちくわ なし じゃがいも

いわし　おから ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

みそ ねぎ たまねぎ　しろねぎ パンこ　こんにゃく

とりにく だいこん さとう　でんぷん

あぶらあげ ほししいたけ 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　さとう

みそ さやいんげん れんこん こんにゃく

ぶたにく むらさきいもチップス

ささみ ぎゅうにゅう ブロッコリー レモン　だいこん コッペパン あぶら

にんじん はくさい　しめじ でんぷん　さとう ドレッシング

たまねぎ　きゅうり こむぎこ　じゃがいも

スイートコーン さとう　さつまいも

さわら　とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ ごまあぶら

とうふ ねぎ しろねぎ　たまねぎ さとう あぶら

あぶらあげ にら だいこん

みそ ごぼう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

ぎゅうにく わかめ チンゲンサイ しょうが　はくさい さつまいも

みそ にんにく　しろねぎ さとう

なし

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

21 火

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

さつまいものみそ汁
し る

きなこ

揚
あ

げパン
ミートボール

はくさいのスープ

カラフルソテー

20 月 ご飯
は ん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き
ひじきの炒

い

り煮
に

705 29.8 19.8

日
曜
日

17 金 ご飯
は ん

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

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「さつまいも」

です。今日
き ょ う

は、みそ汁
しる

の中
なか

に入
はい

っています。ほうれんそうのおかか煮
に

なめこのみそ汁
し る

610

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

●はまちについて・・・はまちはブリの子
こ

どもです。はまちは出世魚
しゅっせうお

といって、成長
せいちょう

と

ともに「ツバス→ハマチ→メジロ→ブリ」と名前
な ま え

が変
か

わります。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こう

で水
み

揚
ずあ

げされたはまちを塩
しお

こうじ焼
や

きにしました。

2.525.5 17.4

栄
えい

　養
よう

　価
か

●きなこについて・・・きなこは、大豆
だ い ず

から作
つ く

られている食
た

べ物
もの

です。大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の

肉
に く

」と呼
よ

ばれるぐらい栄養
えいよう

満点
まんてん

です。たんぱく質
しつ

やビタミン、ミネラルなどの五大
ご だ い

栄
えい

養
よ う

素
そ

がバランスよく含
ふ く

まれています。742 24.2 28.3 3.5

25.0 23.3 2.9 ●TORI
と り

きゅうちゃんサラダについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

キャラクターのTORI
と り

きゅ

うちゃんをイメージして作
つ く

った、「豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

」と「らっきょう」を使
つか

ったサラダです。今回
こんかい

は、味付
あ じ つ

けをマヨネーズ味
あじ

にアレンジしました。865 28.9 26.8 3.8

636 21.6 24.7 2.8

27.2 24.8 2.2 ★郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

★…今日
きょう

は、鳥取
とっとり

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。中
なか

でも「い

もこん鍋
なべ

」は江戸
えど

時代
じだい

から伝
つた

わる鳥取市
とっとりし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。名前
なまえ

の通
とお

り、さといもや

こんにゃくを中心
ちゅうしん

に、季節
きせつ

の野菜
やさい

を煮込
にこ

んで作
つく

ります。852 32.6 29.7 2.7

22 水 玄米
げ ん ま い

ご飯
は ん

ハムステーキ

ポークカレー

TORIきゅうちゃんサラダ

24 金 ご飯
は ん いわしの

さつま揚
あ

げ

いもこん鍋
な べ

うの花
は な

炒
い

り煮
に

27 月 ご飯
は ん

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

742

716

むらさきいも

チップス

655 26.0 15.6 2.3 ●れんこんについて・・・れんこんは、穴
あな

がいくつも空
あ

いているため、将来
しょうらい

の見通
み と お

し

が良
よ

くなると古
ふる

くから縁起
え ん ぎ

の良
よ

いものとされています。体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビタミン

Cや、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を良
よ

くする食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

です。451 30.3 17.5 2.6

18.3 3.0 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみ献立
こ ん だ て

には、一口大
ひ と く ち だ い

に切
き

って揚
あ

げたささみに

レモンソースをからめた「ささみのレモンソースがらめ」を取
と

り入
い

れました。よくかん

で食
た

べることは、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

したり、脳
の う

の働
はたら

きを良
よ

くしたりします。704 30.0 21.7 3.7

17.5 2.1 ●さわらについて・・・さわらは、季節
き せ つ

や成長
せいちょう

とともに住
す

む場所
ば し ょ

を変
か

える魚
さかな

です。群
む

れが沿岸
えんがん

を通
とお

りがかる時期
じ き

が、その地方
ち ほ う

の旬
しゅん

となります。鳥取県
とっとりけん

では、秋
あき

から冬
ふゆ

に

かけて多
おお

く水揚
み ず あ

げされています。718 30.6 20.2 2.4

589

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

キャベツの炒
い た

め物
も の

25.5

28 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

ささみの

レモンソースがらめ

秋野菜
あ き や さ い

のコンソメスープ

だいこんのサラダ

616 26.1

※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。

715 23.6 18.8 2.0 ●プルコギについて・・・プルコギは、肉
に く

と野菜
や さ い

を炒
いた

めて作
つ く

る韓国
かんこく

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

を使
つか

ってプルコギを作
つ く

りました。ご飯
はん

と良
よ

く合
あ

うので一緒
いっしょ

に食
た

べてみてください。828 26.5 21.4 2.6

30 木 ご飯
は ん

プルコギ

わかめスープ

大学
だ い が く

いも


