
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

いか 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

ぶたにく ひじき さやいんげん ごぼう パンこ ごまあぶら
625 19.4 15.4 2.2

みそ しろねぎ こむぎこ さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

あぶらあげ スイートコーン れんこん さつまいも こんにゃく
752 23.0 18.6 2.5

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく パン
ノンエッグ
　マヨネーズ

ロースハム こまつな しょうが マーマレード

だいこん こめこマカロニ

きゅうり たまねぎ じゃがいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ ほうれんそう もやし　しょうが さとう

まぐろ オクラ にんにく ふ

えのきたけ キャベツ

はまち ぎゅうにゅう にんじん なす こめ あぶら

あぶらあげ たまねぎ パンこ

みそ しろねぎ こむぎこ

ぶたにく えだまめ だいこん でんぷん さとう

チキンフランク ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんにく じゃがいも オリーブあぶら

ぶたレバー キャベツ さとう

かまぼこ スイートコーン きゅうり

えてかれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく くきわかめ こまつな ごぼう でんぷん

みそ キャベツ こむぎこ

きゅうり さつまいも さとう

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

チンゲンサイ スイートコーン さとう

ピーマン もやし じゃがいも

さば ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ

みそ しめじ さとう

とうふ うめ しろねぎ

とりにく きゅうり もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら

みそ わかめ ほうれんそう たまねぎ でんぷん

あぶらあげ キャベツ はちみつ

じゃがいも さとう

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　なし こめ あぶら

みそ こまつな にんにく　しょうが みどりまい オリーブあぶら

とうふちくわ だいこん　きゅうり しろねぎ　きくらげ さとう

スイートコーン えのきたけ ながいも

★とっとり県民
けんみん

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・９月
がつ

１２日
にち

は、「とっとり県民
けんみん

の日
ひ

」です。今日
きょう

の献立
こんだて

に

は、鳥取県内
とっとりけんない

の食
た

べ物
もの

をたくさん取
と

り入
い

れています。焼肉
やきにく

には鳥取県産
とっとりけんさん

のおいしい牛
ぎゅ

肉
うにく

をたっぷり使
つか

い、ふるさと鳥取
とっとり

をもっと好
す

きになってもらいたいなという願
ねが

いを込
こ

めま

した。

●豚肉
ぶたにく

のハニーマスタードがらめについて・・・今日
きょう

の主菜
しゅさい

は、角切
かくぎ

りにした豚肉
ぶたにく

に下
した

味
あじ

をつけて粉
こな

をまぶして揚
あ

げたものに、ハニーマスタードソースをからめて作
つく

りまし

た。かみごたえがあるので、よくかんで食
た

べましょう。30.6 22.1 2.8

677 28.6 19.6 2.2

鳥取牛
とっとりぎゅう

モ～っと

おいしい焼肉
やきにく

きのこと白
しろ

ねぎのスープ

梨
なし

ながいものサラダ

744

775

11 木 ご飯
はん 豚肉

ぶたにく

の

ハニーマスタードがらめ
ほうれんそうの煮

に

びたし

※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。

644 26.8 19.6 2.4じゃがいものみそ汁
しる

12 金 上寺地
か み じ ち

緑米
みどりまい

ご飯
はん

572 24.8 14.4 2.3

32.5 22.3 2.7

★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

」です。今回
こんかい

は、さばを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。焼
や

いたさばにみそを使
つか

ったたれをかけることで、青魚特有
あおざかなとくゆう

のくさみをやわら

げ、ご飯
はん

がすすむ献立
こんだて

にしました。660 28.8 16.2 2.8

10 水 ご飯
はん

さばの甘
あま

みそだれかけ

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

もやしの梅和
うめあ

え

606

542 19.1 17.3 3.0
●ピーマンについて・・・ピーマンの旬

しゅん

は６月
がつ

～９月
がつ

ごろで、皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つ

ビタミンCを多
おお

く含
ふく

んでいます。ピーマンは繊維
せんい

に沿
そ

って縦切
たてぎ

りにすることで苦
にが

みがお

さえられ、シャキシャキとした食感
しょっかん

になるそうです。家庭
かてい

でもぜひ試
ため

してみてください。622 21.4 18.8 3.5

8 月 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

根菜
こんさい

のみそ汁
しる

茎
くき

わかめの酢
す

の物
もの

9 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
チリソース肉団子

にくだんご

コンソメスープ

ピーマンのソテー

29.9 21.4 3.1 ●いろどりサラダについて・・・今日
きょう

のサラダは、キャベツときゅうりの緑色
みどりいろ

、にんじん

のオレンジ色
いろ

、スイートコーンの黄色
きいろ

、かに風味
ふうみ

かまぼこの赤色
あかいろ

と、４つの色
いろ

を使
つか

うこ

とで彩
いろど

りをよくしました。味
あじ

だけでなく、見
み

た目
め

でもおいしさを感
かん

じられる献立
こんだて

です。841 35.1 24.7 3.8

23.9 15.0 2.0
★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

のかみかみメ

ニューは「根菜
こんさい

のみそ汁
しる

」と「茎
くき

わかめの酢
す

の物
もの

」です。食
た

べ物
もの

をよくかむことでだ液
えき

がたくさん分泌
ぶんぴつ

され、むし歯
ば

を予防
よぼう

することにつながります。700 27.6 16.9 2.3

5 金 ご飯
はん

チキンフランク

ポークカレー

いろどりサラダ

684

724

24.0 21.8 1.9 ●なすについて・・・なすは、６月
がつ

～９月
がつ

に収穫
しゅうかく

される「夏
なつ

なす」と、９月
がつ

～１０月
がつ

に収穫
しゅうかく

される「秋
あき

なす」があります。夏
なつ

なすは皮
かわ

が厚
あつ

くてしっかりとした食感
しょっかん

で、秋
あき

なすは皮
かわ

が薄
うす

くてやわらかいのが特徴
とくちょう

です。803 28.3 25.5 2.1

4 木 ご飯
はん

はまちフライ

なすのみそ汁
しる

だいこんのべっこう煮
に

26.2 24.7

●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

えて発酵
はっこう

・熟成
じゅくせい

させた日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な

調味料
ちょうみりょう

です。原料
げんりょう

の大豆
だいず

は良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

んでいますが、発酵
はっこう

することによっ

てアミノ酸
さん

やビタミン類
るい

が多
おお

くなり、栄養価
えいようか

がさらに高
たか

くなります。オクラのツナ和
あ

え 627 25.6 11.3 2.6

ふのすまし汁
じる

547 22.6 10.6 2.0

いかメンチカツ

3 水 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の辛
から

みそ炒
いた

め

710

ｇ ｇ

日
曜
日

●マーマレードについて・・・マーマレードは、みかんなどの柑橘類
かんきつるい

を皮
かわ

ごと使
つか

って作
つく

ら

れるジャムの一種
いっしゅ

です。甘酸
あまず

っぱさに加
くわ

えて、皮
かわ

のほのかな苦
にが

みがあるのが特徴
とくちょう

で

す。今日
きょう

は、マーマレードを使
つか

ったたれに鶏肉
とりにく

を漬
つ

けて焼
や

きました。（今日
きょう

は、災害
さいがい

な

どのために備蓄
びちく

している乳
にゅう

・卵抜
たまごぬ

きのパンを提供
ていきょう

します。）

キャベツ豚汁
ぶたじる

●９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、「鳥取県
とっとりけん

の産物
さんぶつ

を知
し

ろう」で

す。豊
ゆた

かな自然
しぜん

に恵
めぐ

まれた鳥取県
とっとりけん

には、多
おお

くの特産物
とくさんぶつ

があります。学校給食
がっこうきゅうしょく

を通
とお

し

て、ふるさと鳥取
とっとり

のおいしい食
た

べ物
もの

を再発見
さいはっけん

してもらいたいなと思
おも

います。ひじきの炒
い

り煮
に

2 火 パン

（乳
にゅう

・卵
たまご

抜
ぬ

き）
マーマレードチキン

米粉
こめこ

マカロニのスープ

ポテトサラダ 853 30.7 28.9 3.9

3.1

1 月 ご飯
はん

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

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

7年度
ね ん ど      9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

　　　　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう

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

青谷
あ お や

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

7年度
ね ん ど      9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

　　　　　鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろう
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

おきぎす ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめこパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あぶらあげ こまつな しめじ こめこ
587 29.5 19.7 2.7

ぶたにく しろねぎ うどん
中学校 中学校 中学校 中学校

ごぼう キャベツ さとう
683 33.8 21.8 3.4

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ オリーブあぶら

とうにゅう パセリ しょうが さとう

まぐろ ほうれんそう たまねぎ さつまいも

だいこん エリンギ じゃがいも こめこ

ちくわ ぎゅうにゅう しそ だいこん こめ あぶら

とりにく もずく にんじん たまねぎ こむぎこ

こまつな れんこん さとう

きゅうり もやし

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ごまあぶら

とうふ ピーマン ごぼう くろまい あぶら

みそ しろねぎ こんにゃく

たまねぎ じゃがいも しおこうじ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ
ノンエッグ
　マヨネーズ

わかめ チンゲンサイ たまねぎ パンこ あぶら

しろねぎ コーンフレーク

スイートコーン ごぼう こんにゃく さとう

いわし ぎゅうにゅう トマト たまねぎ こめ

とりにく にんじん キャベツ じゃがいも

パセリ だいこん りんごゼリー

パインアップル おうとう　しめじ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あつあげ かぼちゃ もやし パンこ

みそ ねぎ こむぎこ

まぐろ こまつな

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

とりにく ほうれんそう グリンピース さとう

とうふ しろねぎ たまねぎ こんにゃく

だいこん えのきたけ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

ぶたにく こんぶ こまつな だいこん いももち

あぶらあげ キャベツ さつまいも

きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ キャベツ コッペパン ごまあぶら

とりにく にら たまねぎ こむぎこ

かまぼこ にんじん しょうが　にんにく でんぷん

スイートコーン ほししいたけ はるさめ さとう

★月見
つきみ

献立
こんだて

★・・・今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

は１０月
がつ

６日
か

ですが、今日
きょう

は一足
ひとあし

早
はや

く「月見
つきみ

献立
こんだて

」を

提供
ていきょう

します。うさぎの形
かたち

のハンバーグや、満月
まんげつ

をイメージしてかぼちゃ味
あじ

のいももち
・　・

を

入
い

れた「月見
つきみ

団子
だんご

汁
じる

」を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。きゅうりの塩
しお

こんぶ和
あ

え 724 23.1 17.9 2.3

29 月 ご飯
はん

うさぎハンバーグ

月見団子汁
つきみだんごじる

607 19.5

28.0 18.8 2.1

さつまいもの豆乳
とうにゅう

ポタージュ 666 24.3 16.7 1.9

17 水 ご飯
はん

照
て

り焼
や

きチキン

●さつまいもについて・・・さつまいもは９月
がつ

～１１月
がつ

ごろに収穫
しゅうかく

されます。そこから２か

月
げつ

ほど貯蔵
ちょぞう

して水分
すいぶん

をとばすことで、より甘味
あまみ

が増
ま

します。さつまいもに含
ふく

まれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

には、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。だいこんサラダ 767

※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。

585 21.9 18.9 3.0
●とうもろこしについて・・・とうもろこしの旬

しゅん

は、６月
がつ

～９月
がつ

です。ふだんわたしたちが

食
た

べているのは「スイートコーン」という甘味
あまみ

の強
つよ

い品種
ひんしゅ

です。今日
きょう

の中華
ちゅうか

コーンスー

プには、粒
つぶ

のままのとうもろこしと、クリーム状
じょう

のとうもろこしを使
つか

っています。675 24.8 20.7 3.6

30 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ぎょうざ

中華
ちゅうか

コーンスープ

チャプチェ

620

577 24.5 14.7 2.1

15.2 1.9

●白
しろ

ねぎについて・・・白
しろ

ねぎは、鳥取県
とっとりけん

で栽培
さいばい

がさかんな野菜
やさい

のひとつです。日光
にっこう

が

当
あ

たらないように土
つち

をかぶせる「土
つち

寄
よ

せ」という作業
さぎょう

をしながら育
そだ

てることで、白
しろ

い部分
ぶぶん

が長
なが

くなります。今日
きょう

は、すまし汁
じる

に白
しろ

ねぎをたっぷり使
つか

いました。668 28.8 16.5 2.5

25 木 ご飯
はん

メンチカツ

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

千草和
ちぐさあ

え

26 金 ご飯
はん

さばのピリ辛
から

焼
や

き

白
しろ

ねぎのすまし汁
じる

炒
い

り豆腐
どうふ

23.5 16.2 2.0

21.1 17.5 1.9
●厚揚

あつあ

げについて・・・厚揚
あつあ

げは豆腐
とうふ

を厚
あつ

めに切
き

り、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。中
なか

は豆腐
とうふ

の食感
しょっかん

が残
のこ

るように表面
ひょうめん

だけを油
あぶら

で揚
あ

げているため、「生揚
なまあ

げ」とも呼
よ

ばれています。

たんぱく質
しつ

、カルシウム、鉄
てつ

などの栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。747 25.0 21.7 2.2

●鶏肉
とりにく

について・・・鶏肉
とりにく

は、部位
ぶい

によって味
あじ

わいや歯
は

ごたえが違
ちが

います。今日
きょう

の「若
わか

鶏
どり

肉
にく

のフレーク焼
や

き」は、鶏
とり

むね肉
にく

を使
つか

っています。鶏
とり

むね肉
にく

は、やわらかくて脂肪
しぼう

が

少
すく

なく、あっさりとした味
あじ

が特徴
とくちょう

です。752 27.1 22.5 2.6

24 水 ご飯
はん

いわしのトマト煮
に

ポトフ

わかめご飯
はん

22 月

642 21.8 15.6 1.7
●ポトフについて・・・ポトフはフランス語

ご

で「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」という意味
いみ

で、肉
にく

や野菜
やさい

を

じっくり煮込
にこ

んだフランスの家庭
かてい

料理
りょうり

です。今日
きょう

のポトフには、鶏肉
とりにく

、キャベツ、だいこ

ん、じゃがいもなどの野菜
やさい

がたっぷり入
はい

っています。フルーツミックス 721

2.4

ご飯
はん

竹輪
ちくわ

のゆかり揚
あ

げ

もずくのすまし汁
じる

れんこんとささみの和
あ

え物
もの

若鶏肉
わかどりにく

のフレーク焼
や

き

沢
さわ

煮
に

椀
わん

チンゲンサイの炒
いた

め物
もの

649 23.8 19.5 2.2

★かみかみ献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

２回目
かいめ

の「かみかみ献立
こんだて

」です。今日
きょう

の和
あ

え物
もの

には、シャ

キシャキとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

のれんこんを入
い

れました。れんこんの食感
しょっかん

を楽
たの

しみなが

ら、いつもよりかむことを意識
いしき

して食
た

べてみましょう。665 22.9 15.5 3.1

●沖
おき

ぎすについて・・・沖
おき

ぎすは、底引
そこび

き網
あみ

漁
りょう

でとれる魚
さかな

 です。日本海側
にほんかいがわ

で多
おお

く漁獲
ぎょかく

さ

れます。身
み

がやわらかく、くせのない味
あじ

をしています。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

沖
おき

ぎすに米粉
こめこ

をつけて揚
あ

げ、天
てん

ぷらにしました。

19 金 上寺地米
か み じ ち ま い

ご飯
はん さけの塩焼

しおや

き

みそけんちん汁
じる

じゃがいもの塩
しお

こうじ炒
いた

め

606 21.6

573 24.3 11.9 2.0
★食育

しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。今日
きょう

の炒
いた

め物
もの

には、鳥取市
とっとりし

産
さん

の米
こめ

から作
つく

られた塩
しお

こうじを使
つか

っています。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
あま

味
み

やうま味
み

を引
ひ

き出
だ

す働
はたら

きがあります。657 28.3 13.1

キャベツの炒
いた

め物
もの

18 木

kcal ｇ ｇ ｇ

16 火 米粉
こ め こ

パン 沖
おき

ぎすの天
てん

ぷら

煮込
に こ

みうどん

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

）

15.3 2.9

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

献立
こんだて

の主題
しゅだい

とメッセージ


