
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 さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく なっとう にんにく さといも
808 37.5 25.1 2.7

とりにく ぎゅうにゅう ブロッコリー にんにく パン　 オリーブあぶら

ぶたにく にんじん　トマト しょうが マーマレードジャム ノンエッグ

ピーマン 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

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

とうふ もずく ねぎ たまねぎ

かまぼこ きゅうり　　 はくさい

とりにく キャベツ スイートコーン

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

とりにく さやいんげん はくさい さとう

みそ たまねぎ ごぼう ながいも

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

とりにく ほうれんそう えだまめ ふ
マヨネーズ

ぶたにく しろねぎ さとう あぶら

きりぼしだいこん

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

きゅうり　　 ごぼう

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ　きくらげ パン　こむぎこ ごまあぶら

とうふ にんじん しょうが　 ラーメン

ほうれんそう キャベツ さとう

もやし　なし パンこ

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 こまつな ごぼう　しろねぎ さつまいも ごま

みそ ブロッコリー たまねぎ パンこ ごまあぶら

キャベツ こんにゃく

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく チンゲンサイ キャベツ　だいこん さとう

みそ にんにく　りんご はるさめ

はくさい　もやし しょうが　みかん しらたまもち

16 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。

焼肉
や き に く

キムチスープ

フルーツ白玉
し ら た ま

611 20.8 16.7 2.9 ●さつまいもについて・・・さつまいもには食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が多
おお

く含
ふ く

まれていて、便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぐ

働
はたら

きがあります。さつまいもは秋
あ き

の旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

です。今日
き ょ う

は、このさつまいもをご

飯
はん

と一緒
い っ し ょ

に混
ま

ぜ合
あ

わせました。さつまいもの風味
ふ う み

を楽
た の

しみ秋
あ き

を感
かん

じてみてください。706 24.1 18.6 3.4

2.7

605 22.4 11.3 2.1
●焼肉

や き に く

について・・・戦後
せ ん ご

、食糧不足
し ょ く り ょ う ぶ そ く

により日本
に ほ ん

や韓国
か ん こ く

から始
は じ

まった食
た

べ物
も の

です。

様々
さ ま ざ ま

な肉
に く

や部位
ぶ い

を焼
や

いて食
た

べられる定番
ていばん

の文化
ぶ ん か

です。今日
き ょ う

は、牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶ た に く

を使
つか

っ

ています。また、キムチを取
と

り入
い

れて韓国風
か ん こ く ふ う

のメニューにしています。日本
に ほ ん

の食
た

べ

物
も の

との違
ち が

いを、感
かん

じながら味
あ じ

わって食
た

べてください。
696 25.5 12.2

15 水 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

梨
な し

610 18.5 3.1
●王

お う

秋
しゅう

について・・・ほかの梨
な し

に比
く ら

べて、果肉
か に く

が軟
やわ

らかく糖度
と う ど

が高
た か

い赤
あ か

梨
な し

です。口
く ち

いっぱいに広
ひ ろ

がる上品
じょうひん

な甘
あ ま

みと口当
く ち あ

たりの優
や さ

しい特徴
とくちょう

を持
も

つ王
お う

秋
しゅう

は、鳥取県
と っ と り け ん

を代
だ い

表
ひょう

する二十世紀梨
に じ ゅ う せ い き な し

を親に持つ鳥取県東部の特産物
おや も とっとりけん とうぶ とくさんぶつ

です。ぜひ、ほかの梨
な し

と比
く ら

べな

がら味
あ じ

わいを楽
た の

しんでください。
702 34.0 20.4 3.8

14 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
しゅうまい

しょうゆラーメン

もやしのナムル

13 月 ご飯
は ん

さばのカレー焼
や

き

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

炒
い

りどり

581

29.7

24.7 14.1 2.0
●酒

さ け

ノ津
つ

わかめについて・・・気高町
け た か ち ょ う

酒
さけの

津港
つ こ う

でとれた天然
てん ねん

わかめは、肉厚
に く あ つ

で弾力
だんりょく

が

あり、歯
は

ごたえがあります。漁師
り ょ う し

さんが色
い ろ

や大
おお

きさを選
え ら

んで、みなさんにおいしく食
た

べてもらえるよう工夫
く ふ う

しておられます。自然
し ぜ ん

に生
は

え育
そ だ

ったわかめを1株
かぶ

ずつ鎌
かま

で刈
か

り

取
と

って収穫
しゅうかく

されています。今日
き ょ う

は、酒
さけの

ノ津
つ

わかめを使用
し よ う

したすまし汁
し る

にしました。
669 29.0 15.9 2.4

646

605 23.5 15.8 2.0
●もみじ焼

や

きについて・・・もみじ焼
や

きとは、すりおろしたにんじんにマヨネーズと塩
し お

を

混
ま

ぜたものを魚
さかな

にまぶして焼
や

いたメニューです。11月
がつ

に入
は い

り紅葉
こ う よ う

の時期
じ き

になってき

ました。今日
き ょ う

は季節
き せ つ

を感
かん

じられる秋
あ き

さけを使用
し よ う

しています。視覚
し か く

と味覚
み か く

でで秋
あ き

を感
かん

じ

てみてください。
676 27.0 17.9 2.4

9 木 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

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

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

●鳥取和牛
と っ と り わ ぎ ゅ う

について・・・脂肪
し ぼ う

に含
ふ く

まれるオレイン酸
さ ん

が高
た か

く、悪玉
あ く だ ま

コレステロールを

減
へ

らす効果
こ う か

があります。鳥取県
と っ と り け ん

は生産者
せ い さ ん し ゃ

の方
か た

の努力
ど り ょ く

により、和牛
わ ぎ ゅ う

の全国大会
ぜ ん こ く た い か い

で肉
に く

質
し つ

の日本一
に ほ ん い ち

を獲得
か く と く

するほど質
し つ

の良
よ

い牛肉
ぎゅうにく

が生産
せ い さ ん

されています。今日
き ょ う

はその鳥取
とっとり

和牛
わぎゅう

をサイコロステーキにしました。味
あ じ

わって食
た

べてください。
742 33.8 21.9 3.0

25.4 17.9 2.2 ●ながいもについて・・・食欲
し ょく よ く

がなかったりだるさがあったりする体
からだ

を改善
かいぜん

する役割
や く わ り

があります。ねばねばしているながいもには胃腸
い ち ょ う

の粘膜
ね ん ま く

を保護
ほ ご

する働
はたら

きがあり、ま

た腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

え便秘
べ ん ぴ

を解消
かいしょう

する効果
こ う か

があります。744 29.6 19.7 2.6

もずくスープ

いろどりサラダ

ブロッコリーのツナサラダ 838

645 29.5 19.2 2.6

水 ご飯
は ん

あじの南蛮
なん ば ん

漬
づ

け

8 水 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

ｇ ｇ

日
曜
日

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは摂
と

りすぎた塩分
えん ぶん

を体外
たいがい

に出
だ

してくれるカリ

ウムを多
おお

く含
ふ く

んでいる野菜
や さ い

の一
ひ と

つです。私
わたし

たちが食
た

べているのは蕾
つぼみ

と茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

で

す。ブロッコリーの栄養
え い よ う

は茎
く き

に一番
いち ばん

集
あつ

まっています。この栄養満点
え い よ う ま ん て ん

のブロッコリーを

サラダに取
と

り入
い

れました。

こまつなのみそ汁
し る

●スタミナ納豆
な っ と う

について・・・倉吉市
く ら よ し し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

から生
う

まれた人気
に ん き

のメニューです。

「栄養価
え い よ う か

の高
た か

い食品
しょくひん

を子供達
こ ど も た ち

に食
た

べてほしい」という思
お も

いから作
つ く

られました。納豆
な っ と う

に多
おお

く含
ふ く

まれるビタミンB1には疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

があることがスタミナの由来
ゆ ら い

です。スタミナ納豆
な っ と う

7 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
マーマレードチキン

ハヤシシチュー

33.2 28.3 3.8

702 28.4 24.7 3.1

1

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　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      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 ｇ

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      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

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

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しいたけ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ ほうれんそう しろねぎ でんぷん 703 24.9 23.9 2.3

みそ　かつお はくさい さつまいも
中学校 中学校 中学校 中学校

かまぼこ キャベツ 811 28.6 26.9 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 こんにゃく

みそ さやいんげん にんにく さとう

とりにく トマト

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん　トマト はくさい パン あぶら

とりにく チンゲンサイ キャベツ さとう

かまぼこ ピーマン もやし

ベーコン

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふちくわ わかめ にんにく むぎ ノンエッグ

とりにく なし　らっきょう じゃがいも
マヨネーズ

ぶたレバー キャベツ さつまいも

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　でんぷん あぶら

だいず ねぎ たまねぎ さとう

みそ　とりにく しろねぎ だいこん さといも

おから あぶらあげ ほししいたけ ごぼう 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

ぶたにく こまつな えのきたけ こんにゃく

とうにゅう さやいんげん れんこん さとう

みそ さつまいも しらたまだんご

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン パン あぶら

ブロッコリー はくさい　 でんぷん ごまドレッシング

スイートコーン たまねぎ さとう　じゃがいも

きゅうり　しめじ だいこん さつまいも

さわら ぎゅうにゅう ねぎ しょうが こめ ごまあぶら

とうふ にんじん しろねぎ さとう あぶら

あぶらあげ にら ごぼう　だいこん

みそ とりにく たまねぎ　 キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ぎゅうにく わかめ チンゲンサイ にんにく さとう ごま

みそ はくさい たまねぎ さつまいも

しろねぎ もやし

※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。

715 23.6 18.8 2.0 ●プルコギについて・・・韓国
か ん こ く

を代表
だいひょう

する肉料理
に く り ょ う り

のひとつです。「プル」は火
ひ

を「コギ」

は肉
に く

を意味
い み

しています。焼肉
や き に く

のような食
た

べ物
も の

です。甘
あ ま

みのある香
こ う

ばしい味
あ じ

が特徴
とくちょう

の韓国
か ん こ く

の料理
り ょ う り

を学校給食
がっこうきゅうしょく

ではアレンジしています。大学
だ い が く

いも 828 26.5 21.4 2.6

30 木 ご飯
は ん

プルコギ

わかめスープ

29 水 ご飯
は ん

さわらの白
し ろ

ねぎだれ

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

レモンソースかけ

秋野菜
あ き や さ い

のコンソメスープ

だいこんサラダ

616 26.1 17.5 2.1
●けんちん汁

じ る

について・・・発祥
はっしょう

は神奈川県
か な が わ け ん

をはじめ岩手県
い わ て け ん

や、大分県
おおいた けん

、茨城県
いば ら き けん

な

どいくつかの県
けん

で郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

として食
た

べられていますが、具材
ぐ ざ い

は様々
さ ま ざ ま

です。建長寺
け ん ち ょ う じ

の

お坊
ぼ う

さんが作
つ く

っていたため建長寺汁
け ん ち ょ う じ じ る

がなまって、「けんちん汁
じ る

」と名
な

づけられまし

た。今日
き ょ う

は、六種類
ろ く し ゅ る い

の具材
ぐ ざ い

が入
は い

っています。
718 30.6 20.2 2.4

589

25.8 14.9 2.3 ●豆乳
とうにゅう

について・・・豆乳
とうにゅう

には、しっかりとした丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

を作
つ く

る働
はたら

きがあります。骨
ほね

や

内臓
な い ぞ う

の健康
け ん こ う

を助
たす

けてくれるカリウムやマグネシウムなどのミネラルを多
おお

く含
ふ く

んでい

ます。今日
き ょ う

は、みそ汁
し る

に豆乳
とうにゅう

を入
い

れて、まろやかな味
あ じ

に仕上
し あ

げます。725 30.1 16.8 2.6

18.9 3.0 ●ささみについて・・・ささみは鶏肉
と り に く

のむね肉
に く

の近
ち か

くにある部位
ぶ い

です。脂肪
し ぼ う

がほとん

ど含
ふ く

まれておらず、たんぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

です。ささみという独特
ど く と く

な名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、細
ほ そ

長
なが

く伸
の

びた肉
に く

の形状
けいじょう

が笹
さ さ

の葉
は

に似
に

ていることです。704 30.0 21.7 3.7

27 月 ご飯
は ん

さばの塩焼
し お や

き

白玉豆乳
し ら た ま と う に ゅ う

みそ汁
し る

れんこんのきんぴら

741

716

おさつ

スティック

639

27.2 24.8 2.2 ●うの花
はな

について・・・うの花
はな

はおからの別称
べっしょう

です。おからは、豆乳
とうにゅう

を絞
し ぼ

った後
あ と

に出
で

るものです。たんぱく質
し つ

やカルシウムを多
おお

く含
ふ く

んでおり成長期
せ い ち ょ う き

の皆
みな

さんにぜひ食
た

べ

てほしい食材
しょくざい

のひとつです。852 32.6 29.7 2.7

22 水 麦
む ぎ

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

3.0 ●ミートボールについて・・・家庭料理
か て い り ょ う り

として、日本
に ほ ん

を含
ふ く

め様々
さ ま ざ ま

な国
く に

で親
し た

しまれてい

ます。ひき肉
に く

を丸め球状
きゅうじょう

にしてから加熱
か ね つ

して作る料理
つく りょうり

です。日本語で
に ほ ん ご

は、肉団子
に く だ ん ご

と

も言
い

います。外国
が い こ く

の文化
ぶ ん か

と日本
に ほ ん

の文化
ぶ ん か

の違
ち が

いを感
かん

じながら食
た

べてください。753 25.4 28.3 3.7

25.1 23.1 2.9 ●TORIきゅうちゃんサラダについて・・・鳥取市
と っ と り し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

マスコットキャラクター

「TORIきゅうちゃん」は、豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

とらっきょうがモチーフになっています。らっきょう

のシャキシャキとした食感
しょっかん

と豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

の軟
やわ

らかい食感
しょっかん

を生
い

かしたサラダです。864 29.0 26.6 3.8

21 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ミートボール

はくさいのスープ

カラフルソテー

25.5 17.4

20 月 ご飯
は ん

はまちの塩
し お

こうじ焼
や

き

647 22.8 24.7

たまねぎ　　　　　スイートコーン

17 金 ご飯
は ん

若鶏
わ か ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

さつまいものみそ汁
し る

2.5 ●ひじきについて・・・海
う み

の中
なか

の緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

と言
い

われており、骨
ほね

を強
つ よ

くするカルシウ

ムや腸
ちょう

をきれいにする食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

がたっぷり含
ふ く

まれています。ひじきは、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。今日
き ょ う

は、煮物
に も の

にしました。ひじきの炒
い

り煮
に

705 29.8 19.8 3.0

★とっとりふるさと探検献立
たんけんこんだて

★・・・今月
こ ん げつ

のとっとりふるさと探検食材
たんけんしょくざい

は「さつまいも」

です。自然
し ぜ ん

な甘
あ ま

さを持
も

つさつまいもは秋
あ き

を代表的
だいひょうてき

する旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

です。加熱
か ね つ

するこ

とによって甘
あ ま

みが強
つ よ

くなる特徴
とくちょう

があります。今日
き ょ う

は、この特徴
とくちょう

を生
い

かしてさつまいも

のみそ汁
し る

にしました。
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

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

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


