
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

さけ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ チンゲンサイ えのきたけ 522 24.6 11.3 2.4

ぶたにく たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

はくさいキムチ キャベツ 624 29.1 12.3 3.0

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　たまねぎ こめ あぶら

かつおぶし こまつな しょうが こんにゃく ノンエッグ

とうふ　 えのきたけ キャベツ こむぎこ　さとう マヨネーズ

しろねぎ だいこん ながいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん スイートコーン コッペパン あぶら

なっとう ほうれんそう だいこん でんぷん ノンエッグ

まぐろ たまねぎ マヨネーズ

キャベツ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

みそ さやいんげん たまねぎ さとう あぶら

ぶたにく こまつな もやし じゃがいも

しそ きゅうり しらたき

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

とうふ もずく しろねぎ

きゅうり

スイートコーン だいこん

いか ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ オリーブあぶら

かつおぶし ブロッコリー たまねぎ さとう

とりにく スイートコーン

ぶたにく

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

みそ あおのり こまつな たまねぎ こむぎこ　さとう

ぶたにく ごぼう でんぷん

じゃがいも

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こくとうパン オリーブあぶら

ベーコン だいこん じゃがいも あぶら

しめじ

キャベツ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ しょうが さとう

かまぼこ もやし　きゅうり にんにく

キャベツ だいこん

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

だいこん でんぷん

パイン たまねぎ　もも さとう

しろねぎ しめじ　なし

13.2

639 22.9

28.6

3.4729

18.5

20.8

17..4

24.2

31.9

26.0

553 18.8

34.5 3.0

39.9 3.4

2.7

11.8 2.3

21.5

558 20.9

14.1 2.3

★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

は、福部
ふ く べ

町産
　ちょうさん

の梨
な し

や鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げされたはまちなど、地元
じ も と

の食材
しょくざい

をたくさん献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。地元
じ も と

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

していただきましょう。26.2 23.6 1.8

642 23.9

●焼肉
や き に く

について・・・今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の牛肉
ぎゅうにく

をたまねぎと一緒
い っ し ょ

に福部町産
ふ く べ ち ょ う さ ん

のみそ

で味付
あ じ つ

けをした焼肉
や き に く

です。ふるさと鳥取
と っ と り

の良
よ

さを再発見
さ い は っ けん

してください。735

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。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げされ

るたらを取
と

り入
い

れました。たらは脂肪
し ぼ う

が少
す く

なく、味
あ じ

にくせがない魚
さかな

です。28.2 3.2

16.9 3.1

3.4

2.8

●キムチについて・・・キムチは、みそと同
お な

じ発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

でお腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える乳酸菌
にゅうさんきん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

の効果
こ う か

がある豚肉
ぶ た に く

と一緒
い っ し ょ

に炒
いた

めてキムチ

炒
いた

めにしました。

★国府東小学校献立
こ く ふ ひ が し し ょう が っ こ う こ ん だ て

★・・・国府東小学校
こ く ふ ひ が し し ょう が っ こ う

の給食委員会
きゅう しょくいいん かい

が全校児童
ぜ ん こ う じ ど う

に好
す

きな給食
きゅうしょく

のアンケートを行
おこな

い、その中
な　か

から人
にん

気
き

の給食
きゅうしょく

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。

●こまつなについて・・・こまつなは、緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

のひとつで骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカ

ルシウムが多
おお

く含
ふ く

まれています。また貧血
ひん けつ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある鉄
て つ

分
ぶん

も多
おお

く、不足
ふ そ く

しや

すい栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

ってくれます。

2 火 ご飯
は ん

お好
こ の

み焼
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。

3

肉
に く

じゃが

660

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

568

14.2 2.5 ●さばについて・・・さばの脂
あぶら

には血液
け つ え き

の流
なが

れを良
よ

くしたり、脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっ ぱつ

にしたり

する働
はたら

きがあります。さばのにおいは、しょうがやみそで調味
ち ょ う み

することでにおいが消
き

え、食
た

べやすくなります。3.0

2.6

15.9

2.9

●もずくについて・・・もずくには、お腹
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

が多
お お

く含
ふ く

まれていま

す。もずくは、スープやすまし汁
じ る

、酢
す

の物
も の

などいろいろな調理法
ち ょ う り ほ う

でおいしく食
た

べられま

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
き ょ う

はマリネにいかを

使用
し よ う

しました。よくかんで食
た

べることでだ液
え き

がたくさん出
で

るので、食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。675 24.4 15.6 2.8

12.5

612

12.9

21.1

8 月

　　　　　　　　　鳥取市
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

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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ

1 月 ご飯
は ん

キャベツのスープ

いかのマリネ

ご飯
は ん デミグラスソース

ハンバーグ

チンゲンサイのキムチ炒
い た

め

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

こまつなの煮
に

びたし

えのきたけのみそ汁
し る

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

5 金 ご飯
は ん

甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

きゅうりのさっぱりサラダ

さけの塩
し お

焼
や

き

水

もずくのスープ

コーンポタージュスープ

納豆
な っ と う

サラダ

12 金 ご飯
は ん

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

24.4

724

622 27.7

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

726 26.4

864 31.5

4
もやしのゆかり和

あ

え

木 ご飯
は ん

さばのみそかけ

副菜
ふ く さ い

11 木 ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

の磯辺揚
い そ べ あ

げ

中華
ち ゅ う か

スープ

9 火 ご飯
は ん

10 水

ナムル

鳥取牛
と っ と り ぎ ゅ う

モ～っと

おいしい焼肉
や き に く

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン
たらのオリーブ焼

や

き

ポトフ

キャベツのソテー

豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め物
も の

578 21.4

694 25.8

梨入
な し い

りフルーツミックス 772

しめじのすまし汁
じ る

20.7 1.6
はまちの

コロコロ揚
あ

げ

650 22.9

●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

や疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

の効果
こ う か

があるビタミ

ンB1が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の豚肉
ぶ た に く

をたまねぎなどの野菜
や さ い

と炒
いた

め

ました。体調
たいちょう

を崩
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。

なっしちゃん
TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
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

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
なっしちゃん

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

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ
小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ キャベツ さとう 557 22.3 14.5 2.4

みそ きくらげ
中学校 中学校 中学校 中学校

だいこん きゅうり 664 26.5 16.3 2.9

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめこパン あぶら

ぶたにく　 チンゲンサイ たまねぎ ちゅうかめん

ほうれんそう もやし　メンマ

スイートコーン キャベツ

かれい ぎゅうにゅう にんじん なめこ こめ あぶら

とりにく さやいんげん だいこん でんぷん

たまねぎ こんにゃく

ごぼう れんこん さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ ごまあぶら

なっとう わかめ ほうれんそう たまねぎ さとう あぶら

みそ キャベツ しろねぎ じゃがいも

スイートコーン えのきたけ

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とうふ きょうな にんにく　グリンピース さとう

ひろしまな たまねぎ　しいたけ ふ

だいこんのは きりぼしだいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが パン ノンエッグ

ポークハム チンゲンサイ にんにく さとう マヨネーズ

だいこん じゃがいも

きゅうり たまねぎ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

まぐろ ねぎ キャベツ さとう

みそ ほうれんそう しょうが 　もやし

えのきたけ だいこん

まぐろ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく ひじき こまつな しめじ　にんにく パンこ

ぶたレバー スイートコーン エリンギ こむぎこ

キャベツ なしピューレ じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

ぶたにく　 ブロッコリー だいこん でんぷん ノンエッグ

みそ さやいんげん ごぼう さとう マヨネーズ

キャベツ さつまいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

チキンハム ほうれんそう れんこん しおこうじ

キャベツ さといも

シャインマスカット もやし　 さとう

2.920.632.5785

2.318.527.9

13.5 3.0

15.0 2.4

22.5

●いろどりサラダについて・・・今日
き ょ う

は、ほうれんそう、キャベツの緑色
みどりいろ

、にんじんの

赤
あ か

色
い ろ

、コーンの黄色
き い ろ

を生
い

かしたカラフルなサラダにしました。いろどりを良
よ

くすること

で食欲
し ょく よ く

増進
ぞ う し ん

の効果
こ う か

があります。

3.0

●厚揚
あ つ あ

げについて・・・厚揚
あ つ あ

げは木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

の水分
すいぶん

をとり、油
あぶら

で揚
あ

げて作
つ く

っています。

油揚
あ ぶ ら あ

げやがんもどきも豆腐
と う ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げてできる大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

です。大豆
だ い ず

には体
からだ

をつくる

たんぱく質
し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。

3.9

607

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

・

2.1 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・８のつく日
ひ

は、かみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べると、

食
た

べ物
も の

の味
あ じ

がよく分
わ

かったり、食
た

べすぎを防
ふせ

いだりすることができます。一口
ひ と く ち

３０回
か い

を

目安
め や す

によくかんで食
た

べましょう。16.6

日

22 月 菜飯
な め し

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

わかめのみそ汁
し る

ほうれんそうの炒
い た

め物
も の

スタミナ納豆
な っ と う

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

金

牛乳
ぎゅうにゅう

火 ご飯
は ん

しょうゆラーメン

さばの塩焼
し お や

き

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

29.9 16.7

25.9

22.532.2

いろどりサラダ 748 38.2

701

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

さわらの香味
こ う み

焼
や

き

593 25.4

ふのすまし汁
じ る

14.7

kcal ｇ

お　か　ず 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

ｇ ｇ

※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。

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め

たまねぎのみそ汁
し る

ほうれんそうとツナの煮
に

びたし

22.5 11.1 2.2

629 2.6

2.2

2.8

26.0

22.9さといものすまし汁
じ る

シャイン

マスカットれんこんの

オイスターソース炒
い た

め

15.7

30

11.9

721 26.9 17.8

●ささみについて・・・ささみには体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、一
ひ と

口大
く ち だ い

のささみをレモンのたれとからめてさっぱりとしたレモンソースがらめにし

ました。

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

のひとつです。ほうれんそう

には、貧血
ひん けつ

を予防
よ ぼ う

する鉄
て つ

分
ぶん

や目
め

の健康
け ん こ う

を健康
け ん こ う

に保
たもつ

つルテインが多
おお

く含
ふ く

まれていま

す。

★月見
つ き み

献立
こんだて

★・・・日本
に ほ ん

では古
ふる

くから、十五夜
じ ゅ う ご や

の日
ひ

に団子
だ ん ご

や旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をお供
そな

えし、

農作物
のうさくもつ

が収穫
しゅうかく

できたことに感謝
かんしゃ

する習慣
しゅうかん

があります。今日
き ょ う

は少
すこ

し早
はや

いですが、月見
つきみ

献立
こんだて

として国府町産
こくふちょうさん

のシャインマスカットを取
と

り入
い

れました。

24 水 パン

（乳
にゅう

・卵
たまご

抜
ぬ

き）
照

て

り焼
や

きチキン

野菜
や さ い

のスープ

火 ご飯
は ん

はまちの塩
し お

こうじ焼
や

き

26 金 ご飯
は ん

まぐろカツ

きのこカレー

ひじきの和
あ

え物
も の

25 木

ポテトサラダ

19.6

28.8

●カレーについて・・・学校給食
がっこうきゅうしょく

でも人気
に ん き

のカレーは、たくさんの具
ぐ

材
ざ い

を煮
に

込
こ

むことで

おいしくなります。今日
き ょ う

は豚肉
ぶ た に く

、じゃがいも、にんじんなどにしめじとエリンギを入
い

れ

たきのこカレーです。854 27.5 23.9 3.4

573 23.6 24.6 2.8

685 27.6 3.5

2.8

●パン（乳
にゅう

・卵
たまご

抜
ぬ

き）について・・・鳥取市
と っ と り し

では、災害時
さ い が い じ

や急
きゅう

な給食
きゅうしょく

中止時
ち ゅ う し じ

に備
そ な

えて、

袋入
ふ く ろ い

りのコッペパンを保管
ほ か ん

しています。このパンは乳
にゅう

・卵
たまご

が入
は い

っていないものです。

ご飯
は ん

17 水 米粉
こ め こ

パン タンドリーチキン

628

ささみの

レモンソースがらめ
ブロッコリーの和

あ

え物
も の

豚汁
ぶ た じ る

566

675

月

531

690

ご飯
は ん

29
666

●さわらについて・・・さわらは、成長
せいちょう

とともに名前
な ま え

が変
か

わる出世魚
し ゅ っ せ う お

です。大
おお

きさによ

り「さごし」や「やなぎ」などと呼
よ

ばれ、地域
ち い き

によってもいろいろな呼
よ

び名
な

があります。

今日
き ょ う

はさわらをしょうが、にんにくなどで調味
ち ょ う み

した香味
こ う み

焼
や

きです。673 27.6 15.0

きくらげの酢の物
す もの

19

18 木 ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

なめこのすまし汁
じ る

16

ご飯
は ん

ごぼうのかみかみ煮
に

3.5

565 23.4

2.6

22.6

26.5

★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

」として地元
じ も と

でとれた食
た

べ物
も の

を取
と

り

入
い

れています。今日
き ょ う

は、国府町産
こ く ふ ち ょ う さ ん

のじゃがいもや鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

のえのきたけを入
い

れたみ

そ汁
し る

にしました。2.9


