
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　にんにく コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ チンゲンサイ キャベツ　しょうが はるさめ 661 24.7 20.0 3.3

みそ はくさいキムチ さつまいも
中学校 中学校 中学校 中学校

はくさい さとう 788 29.3 23.3 4.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ あぶら

あごちくわ ねぎ にんにく さとう

ベーコン こまつな はくさい

たまねぎ　もやし

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ こまつな しろねぎ しおこうじ

とりにく キャベツ じゃがいも

みそ しらたき　さとう

ぎゅうにゅう にんじん だいこん　たまねぎ コッペパン あぶら

ほうれんそう スイートコーン じゃがいも　でんぷん ごまドレッシング

ブロッコリー ごぼう くり　さつまいも

もやし　れんこん パンこ　こむぎこ

フランクフルト ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく なし じゃがいも オリーブあぶら

だいず にんにく　だいこん さとう

ツナ きゅうり

かれい ぎゅうにゅう にんじん はくさい　 こめ あぶら

とうふ　みそ ほうれんそう キャベツ でんぷん

あぶらあげ たまねぎ こむぎこ

チキンハム しろねぎ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ウインナー チンゲンサイ にんにく　だいこん じゃがいも

かまぼこ れんこん さとう

もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ　さとう あぶら

とりにく しょうが　にんにく でんぷん

はくさい　たけのこ ぎょうざのかわ

みかん　パイン きくらげ しらたまだんご

たら ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

ベーコン たまねぎ パンこ オリーブあぶら

スイートコーン じゃがいも あぶら

なし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しろねぎ こめ あぶら

とうふちくわ わかめ こまつな きくらげ でんぷん ノンエッグマヨネーズ

だいこん こむぎこ

キャベツ　なし たまねぎ　らっきょう さとう

810 25.9 27.5 3.0

6 月 ご飯
はん

若鶏
わかどり

肉
にく

の照
て

り焼
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。

13.2

7 火

10 金

682 23.1 16.6

16 木

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

601

21.7 2.9 ★かみかみ献立
こんだて

★…８の付
つ

く日
ひ

は、よくかんで食
た

べる献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。よく

かむことは、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

するだけでなく、味覚
み か く

の発達
はったつ

や、胃腸
いちょう

の調子
ち ょ う し

をよくするこ

とにつながります。

567 25.0

3.5

2.9

24.0

3.5

●カレーについて…学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の中
なか

でも人気
に ん き

のカレーは、肉
に く

やたまねぎ、にんじん、

じゃがいもなどたっぷりの具材
ぐ ざ い

を一緒
いっしょ

に煮込
に こ

むことでおいしくなります。

29.5

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★…１０日
か

は魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

です。かれいは、焼
や

く、煮
に

る、揚
あ

げるなどいろ

いろな調理
ち ょ う り

法
ほう

でおいしく食
た

べることができます。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こう

で水揚
み ず あ

げされた一夜
い ち や

干
ぼ

しのエテがれいに、粉
こな

をつけて油
あぶら

でからっと揚
あ

げました。715 29.8 20.3 2.9

22.2

587

25.6

25.7 18.0 2.2
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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 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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ 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

●さつまいもについて…さつまいもは、ほくほくとした食感
しょっかん

と甘
あま

みがあります。今日
き ょ う

は、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「大学
だいがく

いも」にしました。

キムチスープ

8
18.5

678 20.7かみかみれんこんごまサラダ

水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
焼
や

き栗
ぐり

コロッケ

コーンのスープ

2.4 ●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。
14.6 2.9

●あご竹輪
ち く わ

について…鳥取県
とっとりけん

の特産品
とくさんひん

であるあご竹輪
ち く わ

には、とびうおのすり身
み

が

練
ね

りこまれています。鳥取県
とっとりけん

では、とびうおは「あご」とも呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

はす

まし汁
じる

の中
なか

に入
はい

っています。
705 21.2 2.8

18.7 2.4

673

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
焼肉
やきにく

ご飯
はん さけの

塩
しお

こうじ焼
や

き

けんちんみそ汁
しる

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

大学
だいがく

いも

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じる

こまつなのソテー

副菜
ふ く さ い

9 木 ご飯
はん

フランクフルト

708 26.7

ビーンズサラダ 843 31.5

ポークカレー

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

キャベツのオイスター炒
いた

め

590 23.7

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

1 水

27.6

15 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

鳥取和牛
と っ と り わ ぎ ゅ う

の

サイコロステーキ

野菜
や さ い

のスープ

13 月 ご飯
はん

14 火

ジャーマンポテト

たらのパン粉
こ

焼
や

き

ご飯
はん

焼
や

きぎょうざ

八宝菜
はっぽうさい

フルーツ白玉
しらたま

ご飯
はん

TORIきゅうちゃんサラダ

きくらげのすまし汁
じる

654 22.8

33.8

21.9

若鶏
わかどり

肉
にく

の

白
しろ

ねぎソースかけ

27.0

688 22.5

コンソメスープ

れんこんの温
おん

サラダ

（盲
も う

・聾
ろ う

学校
がっこう

・

国府
こ く ふ

東
ひがし

小
しょう

・

宮
みや

ノ下
した

小
しょう

）

赤
あか

梨
なし

33.6

24.2 2.6（福部
ふ く べ

未来
み ら い

学
がく

園
えん

・国府
こ く ふ

中
ちゅう

）

赤
あか

梨
なし

★鳥取市
と っ と り し

オリジナルメニュー★・・・「TORIきゅうちゃんサラダ」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「らっきょう」を使
つか

っ

たサラダです。

●鳥取和牛
とっとりわぎゅう

について…鳥取和牛
とっとりわぎゅう

は全国的
ぜんこくてき

にも品質
ひんしつ

が良
よ

いことが認
みと

められている鳥
と っ

取県
とりけん

の特産品
とくさんひん

です。サイコロ状
じょう

に切
き

った牛肉
ぎゅうにく

を給食
きゅうしょく

センターで焼
や

き、しょうゆ味
あじ

の

ソースをかけました。

644 28.3

●たらについて・・・今日
き ょ う

のたらは、鳥取港
と っ と り こう

で水揚
み ず あ

げされた新鮮
しんせん

なたらを使用
し よ う

してい

ます。たらは、脂肪分
し ぼ う ぶ ん

が少
す く

なく味
あじ

にくせのない白身
し ろ み

魚
ざかな

です。かまぼこなどの練
ね

り製品
せいひん

の原料
げんりょう

としても利用
り よ う

されています。
780

●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、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。今日
き ょ う

は、八宝菜
はっぽうさい

に豚肉
ぶたにく

を取
と

り入
い

れました。

19.0 2.5

3.4

2.8

2.9770

28.5

1.9

789 26.0 17.4 2.1
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令
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和
わ

5年度
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献
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表
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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

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

さわら 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

ぶたにく ねぎ たまねぎ さつまいも 591 23.6 13.5 2.3

みそ きりぼしだいこん えだまめ こんにゃく
中学校 中学校 中学校 中学校

しいたけ にんにく　はくさい さとう 701 27.9 15.1 2.8

とうふ ぎゅうにゅう ねぎ だいこん こめ あぶら

あぶらあげ にんじん しろねぎ さといも

さば さやいんげん ごぼう こんにゃく

とりにく　ぶたにく たまねぎ さとう

ちくわ ぎゅうにゅう チンゲンサイ えのきたけ こめ あぶら

ポークハム もずく にんじん たまねぎ こむぎこ ごま

ほうれんそう もやし でんぷん ごまあぶら

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン　さとう あぶら

ツナ ねぎ しょうが パンこ　でんぷん

こまつな はくさい しゅうまいのかわ

もやし　キャベツ ちゅうかめん

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン　きくらげ こめ あぶら

とうふ チンゲンサイ はくさい でんぷん

かまぼこ しろねぎ こむぎこ

ぶたにく はくさいキムチ キャベツ　たまねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　さとう ごまあぶら

はまち ひじき こまつな えのきたけ じゃがいも あぶら

とりにく さやいんげん だいこん こんにゃく　でんぷん ごま

みそ ねぎ らっきょう パンこ　こむぎこ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　ごぼう こめ

かまぼこ わかめ にんにく　

とうふ キャベツ

だいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こくとうパン あぶら

ぶたにく たまねぎ じゃがいも

とうにゅう はくさい

ベーコン だいこん

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく さやいんげん だいこん でんぷん

とりにく しろねぎ こんにゃく

ごぼう さとう　ふ

721 21.1 29.8 3.2

582

※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。

2.3

30 ●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。

ｇ ｇ

●豆乳
とうにゅう

について…大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

を作
つ く

るときに絞
しぼ

った液体
えきたい

が「豆乳
とうにゅう

」です。給食
きゅうしょく

では、

乳製品
にゅうせいひん

の代
か

わりにシチューに入
い

れたり、デザートのクリームとして使
つか

ったりしていま

す。今日
き ょ う

は、ポタージュスープに入
い

れて、まろやかなコクを出
だ

しました。だいこんのサラダ 830 23.6 32.7 3.7

白
しろ

ねぎのスープ

●福部
ふくべ

のお宝
たから

ご飯
はん

について…福部
ふくべ

のお宝
たから

ご飯
はん

の中
なか

には、福部
ふくべ

の特産
とくさん

のらっきょうを

使
つか

った漬物
つけもの

「砂
さ

宝
ほう

漬
づ

け」が入
はい

っています。砂
さ

宝
ほう

漬
づ

けは福部
ふくべ

の生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が手
て

づくり

されています。福部
ふくべ

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。
20.5 3.6

★かみかみ献立
こんだて

★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
まいつき

8のつく日
ひ

にかみかみ献立
こんだて

を取
と

り入
い

れてい

ます。よくかんで食
た

べることで、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたり、消化
しょ うか

を助
たす

けて胃腸
いちょう

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりします。

きんぴらごぼう

15.6 2.9 ●白
し ろ

ねぎについて・・・鳥取県
とっとりけん

では、品種
ひんしゅ

を変
か

えながら一年中
いちねんじゅう

おいしい白
し ろ

ねぎを栽培
さいばい

しています。土
つち

を寄
よ

せて株
かぶ

元
も と

に日
ひ

が当
あ

たらないようにして、茎
く き

の白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

が多
おお

くなる

ように育
そだ

てます。
715 34.2 17.4

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

・
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大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

チンゲンサイのピリ辛
から

炒
いた

め

ささみの

レモンソースがらめ

17

日

24 金 ご飯
はん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

みそラーメン

中華
ちゅ うか

サラダ

しゅうまい

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

水

牛乳
ぎゅうにゅう

金 ご飯
はん

いもこん汁
じる

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

33.4 20.9

576 26.6 17.2

お　か　ず

kcal ｇ

●みそについて…みそは、大豆
だ い ず

に麹
こうじ

と塩
しお

を加
く わ

え、発酵
はっこう

させて作
つ く

られます。「みそは

医者
い し ゃ

いらず」ということわざもあるように、とても栄養
えいよう

価
か

が高
たか

く、和食
わ し ょ く

に欠
か

かすことの

できない調味料
ちょうみりょう

です。
3.8

17.0 ★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

れました。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。
19.4 3.4

18.4 1.9 ●もずくについて…もずくの名前
な ま え

は、ほかの海藻
かいそう

にくっついて育
そだ

つという「藻
も

付
づ

く」か

ら由来
ゆ ら い

しています。もずくのぬめり成分
せいぶん

は、フコイダンと呼
よ

ばれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

でお腹
なか

の

調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きをします。今日
き ょ う

はもずくをスープの中
なか

に入
い

れました。
19.0 2.2

19.9

22.2

601 27.5

723 33.1

若鶏肉
わかどりにく

のカレー焼
や

き

わかめのスープ

かみかみごぼうサラダ

23.4 20.1 2.7

717 3.3

1.9

27.4

18.9花
はな

ふのすまし汁
じる

炒
い

りどり

16.6

22.7

21.1

604

28 火

29

727 23.4

月 福部
ふ く べ

の

お宝
たから

ご飯
はん はまちのフライ

じゃがいものみそ汁
しる

木 ご飯
はん

信田
し の だ

煮
に

水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン
キャベツメンチカツ

豆乳
とうにゅう

ポタージュ

ひじきの炒
い

り煮
に

749 26.5

650

ご飯
はん

3.5

3.1

599 29.4

24.0 19.8

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

さつまいものみそ汁
しる ★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

に合
あ

わせて、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、「さつまいも」です。さつまいもには、

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するビタミンCや、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれてい

ます。
切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の含
ふ く

め煮
に
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21 火 ご飯
はん

竹輪
ち く わ

のゆかり揚
あ

げ

もずくスープ 586

もやしのごま炒
いた

め 672

20 月 どんどろけ

飯
めし さばの塩

しお

焼
や

き

3.0

722

3.0


