
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

たら ぎゅうにゅう にんじん　ひろしまな はくさい こめ　 あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

とうふちくわ わかめ だいこんな　きょうな きくらげ こむぎこ 669 22.5 18.7 2.0

キャベツ たまねぎ　もやし パンこ 中学校 中学校 中学校 中学校

らっきょう しろねぎ さとう　クレープ
760 25.3 20.2 2.6

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ にんにく さとう

おから だいこん さといも

しろねぎ ごぼう　しいたけ こんにゃく

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とりにく ほうれんそう たまねぎ　 さとう

みそ グリンピース じゃがいも

キャベツ こんにゃく

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 チンゲンサイ しょうが さとう

もも　パイナップル にんにく マスカットゼリー

だいこん はくさい

いわし ぎゅうにゅう ブロッコリー たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく にんじん エリンギ

こまつな キャベツ

トマト もやし　コーン

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう えのきたけ むぎ

みそ さやいんげん ごぼう　 さつまいも

ゆかり さとう　こむぎこ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ ごま

あぶらあげ ねぎ しいたけ　ごぼう さとう

こうやどうふ れんこん さといも

キャベツ さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう にんにく さとう

さやいんげん たまねぎ　なす

えのきたけ だいこん

しいら ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッペパン ノンエッグマヨネーズ

とりにく バジル たまねぎ マカロニ

ロースハム トマト きゅうり さつまいも

りんごジャム

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 きくらげ たまねぎ さとう ごまあぶら

きゅうり しろねぎ

もやし はくさい

さけ ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

とりにく ほうれんそう えのきたけ じゃがいも

みそ さやいんげん だいこん さとう

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

日
曜
日

3 金 ご飯
はん

さばの甘
あま

みそかけ

7 火
大山小麦

だいせんこむぎ

コッペパン
いわしのトマト煮

に
コンソメスープ

キャベツのソテー

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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      10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

　　　　　元気
げ ん き

なからだをつくろう

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 ｇ ｇ

とっとりきくらげのスープ
クレープ

●鳥取市
と っ と り し

の誕生
たんじ ょ う

について・・・鳥取市
と っ と り し

は、明治
め い じ

２２年
ね ん

１０月
が つ

１日
に ち

に全国
ぜ ん こ く

で36番目
ば ん め

に誕生
たんじ ょ う

し

た市
し

で、誕生
たんじ ょ う

して１３６年
ね ん

となります。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

の特産物
と く さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れたお祝
い わ

い献立
こ ん だ て

です。「ふるさと鳥取
と っ と り

」のことを思
お も

いながら、しっかり味
あ じ

わってください。TORIきゅうちゃんサラダ

2 木 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

の照
て

り焼
や

き
いもこん汁

じる

うの花
はな

の炒
い

り煮
に

706 26.1 19.9 2.4

2.0

1 水 菜飯
なめし

たらのフライ

613 22.9 17.8

●ほうれんそうについて・・・色
いろ

の濃
こ

い緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

であるほうれんそうは、カロテンやビ

タミンC、ミネラルなどが多
おお

く含
ふく

まれている、栄養価
えいようか

が高
たか

い野菜
やさい

です。特
とく

に、貧血予防
ひんけつよぼう

に

役立
やくだ

つ鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

743 30.3 17.7 2.0

じゃがいものそぼろ煮
に

642 26.0 15.7 1.8

●今月
こ ん げ つ

の給食目標
き ゅ うし ょ くも くひょう

について・・・今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

は「元気
げ ん き

なからだをつくろう」です。元
げ ん

気
き

なからだをつくるためには、栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

、十分
じ ゅうぶん

な休養
き ゅ う よ う

と睡
す い

眠
み ん

で生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えることが大切
た い せ つ

です。

22.1 11.8 1.7 ●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

を増進
ぞ う し ん

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。655 24.9 12.7 2.0

6 月 ご飯
はん

プルコギ
キムチスープ

フルーツミックス

573

635 26.2 24.1 2.8 ●ブロッコリーについて・・・花
はな

のつぼみの部分
ぶぶん

を食
た

べる、花野菜
はなやさい

の仲間
なかま

です。ビタミン、ミネ

ラル、食物繊維
しょくもつせんい

など、さまざまな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれていますが、特
とく

にカロテンとビタミンCが多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は、コンソメスープの中
なか

にブロッコリーが入
はい

っています。
737 28.5 27.3 3.1

20.7 16.3 2.5 ★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。よく噛
か

んで食
た

べると脳
の う

が活性化
か っ せ い か

したり、むし歯
ば

を防
ふ せ

いだりします。今日
き ょ う

は、竹輪
ち く わ

・ごぼう・こんにゃくなどを取
と

り

入
い

れ、噛
か

む回数
か い す う

が増
ふ

えるようにしました。744 25.2 17.4 3.3

8 水 麦
むぎ

ご飯
はん

竹輪
ちくわ

のゆかり揚
あ

げ
さつまいものみそ汁

しる

かみかみきんぴらごぼう

9 木 ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

の

白
しろ

ねぎだれかけ

大平
おおひら

はすのさんばい

640

672 27.2 21.0 1.9 ★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こんだて

(岩国市)★・・今日
き ょ う

は、鳥取
とっとり

市
し

の姉妹
し ま い

都市
と し

である山口県
やまぐちけん

岩国市
い わ く に し

の献立
こんだて

です。郷土料理
きょうどりょうり

の一
ひと

つである「大平
おおひら

」は、大
おお

きく平
ひら

たい椀
わん

に盛
も

られて出
だ

されたことから「大平
おおひら

」と呼
よ

ばれます。さといも、ごぼう、高
こう

野豆腐
や ど う ふ

などたくさんの具材
ぐ ざ い

を使
つか

った汁物
しるもの

です。780 31.6 24.1 2.2

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
ま い つ き

10日
か

は、「とと（魚
さかな

）の日
ひ

」として魚
さかな

を使
つ か

ったメ

ニューを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れています。今回
こ ん か い

は、さわらです。さっぱりとしていて、くせがな

いので、いろいろな料理
り ょ う り

が楽
た の

しめる魚
さかな

です。666 26.8 14.1 2.1

20.2 2.7ミネストローネ

15 水 ご飯
はん

577 23.0 12.8 1.8

28.3 18.6 2.5

10 金 ご飯
はん さわらの

しょうが焼
や

き

秋
あき

なすのすまし汁
じる

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふく

め煮
に

623 24.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

産
さ ん

、用瀬町
もちがせちょう

産
さ ん

、佐治町産
さ じ ち ょ う 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。

14 火 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
しいらのバジル焼

や

き
りんご

ジャムさつまいものサラダ

●みそについて・・・みそは、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

の１つです。みそ汁
しる

だけでなく、炒
いた

め物
もの

や料理
りょうり

の隠
かく

し味
あじ

としても使
つか

います。河原給食
かわはらきゅうしょく

センターでは、鳥取県産
、とっとりけんさん

の米
こめ

、大豆
だいず

を使
つか

って佐治町
さじちょう

で手作
てづく

りされたみそを使
つか

っています。

●さつまいもについて・・・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。今日は、さつまいもをたっぷり

使
つか

ったサラダです。
28.9 23.6 3.1

620 24.8 16.6 2.0

豚肉
ぶたにく

のみそがらめ
酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

もやしのさっぱり和
あ

え

751

714

16 木 ご飯
はん

秋
あき

さけの塩焼
しおや

き
きのこのみそ汁

しる

★秋
あ き

の味覚
み か く

献立
こ ん だ て

★・・・「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」「実
み の

りの秋
あ き

」といわれるほど、おいしい食
た

べ物
も の

がたく

さんあります。今日
き ょ う

は、秋
あ き

さけ・きのこを取
と

り入
い

れました。
だいこんのべっこう煮

に

567

657

25.7

30.3

11.7

12.9

1.8

2.3

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

河原
かわはら

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      10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

　　　　　元気
げ ん き

なからだをつくろう
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

とりにく 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

ぶたにく こまつな コーン はるさめ ごまあぶら 678 23.6 21.9 2.1

にら しろねぎ こむぎこ 中学校 中学校 中学校 中学校

にんにく きくらげ じゃがいもでんぷん
783 26.9 24.7 2.4

さわら ぎゅうにゅう にんじん なす こめ あぶら

とりにく ねぎ だいこん さとう

とうふ さやいんげん たまねぎ ながいも

みそ

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ きくらげ コッペパン ごまあぶら

にんじん たまねぎ こむぎこ

こまつな キャベツ さとう　ラーメン

にら　ねぎ もやし　にんにく しょうが　しいたけ

たら ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とりにく もずく たまねぎ さとう

とうふ えだまめ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にら たまねぎ こめ あぶら

わかめ にんじん キャベツ さつまいも

だいこん にんにく さとう

しろねぎ しょうが

えてかれい 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 はくさい こむぎこ　さとう

チキンハム しろねぎ じゃがいもでんぷん

みそ もやし えのきたけ

おきぎす ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とりにく こまつな はくさい こむぎこ

なっとう ねぎ たまねぎ じゃがいもでんぷん

みそ にんにく　しょうが えのきたけ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん コッペパン あぶら

ベーコン ほうれんそう たまねぎ マカロニ

パセリ ながいも

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

ぶたにく こまつな たまねぎ さとう

とりにく さやいんげん キャベツ さつまいも

もやし

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく かぼちゃ しめじ こむぎこ オリーブあぶら

トマト コーン パンこ ドレッシング

キャベツ 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

とうふ ほうれんそう なめこ さとう ごま

にら はくさい だいこん

しょうが しろねぎ　にんにく きゅうり

592 25.3 14 2.1

683 29.5 15.8 2.6

●白
しろ

ねぎについて・・・白
しろ

ねぎは、鳥取県
とっとりけん

各地
かくち

で栽培
さいばい

されている野菜
やさい

です。白
しろ

ねぎに含
ふく

まれているアリシンは、疲労回復効果
ひろうかいふくこうか

があります。今日
きょう

は、河原町産
かわはらちょうさん

の白
しろ

ねぎをスー

プに入
い

れました。チャプチェ

17 金 ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

の

から揚
あ

げ

白
しろ

ねぎの中華
ちゅうか

スープ

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

ながいものうま煮
に

22 水

kcal ｇ ｇ ｇ

20 月 ご飯
はん

さわらの塩
しお

こうじ焼
や

き
なすのみそ汁

じる

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

）

17.9 1.8 ●もずくについて・・・藻
も

について育
そだ

つことから「もにつく」で「もずく」と呼
よ

ばれるようにな

りました。つるつるとした食感
しょっかん

が人気
にんき

です。今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

で人気
にんき

のもずくのすまし汁
じる

に

しました。
679 24.5 20.6 2.2

●秋
あき

なすについて・・・なすの旬
しゅん

は夏
なつ

と秋
あき

の２回
かい

あります。みずみずしい夏
なつ

のなすとは

違
ちが

って、秋
あき

に収穫
しゅうかく

されるなすは皮
かわ

が薄
うす

く、果肉
かにく

がしまっていてなめらかなのが特徴
とくちょう

で

す。今日
きょう

は旬
しゅん

の秋
あき

なすを使
つか

ったみそ汁
しる

です。

23 木 ご飯
はん

焼肉
やきにく

わかめスープ

大学
だいがく

いも

589 21.1

710 24.7 18.0 1.9 ●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きのあるたんぱく質
しつ

はもちろん疲
つか

れをとる働
はたら

きのあるビタミンB1も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。今日
きょう

は、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

を一緒
いっしょ

に炒
いた

めた焼肉
やきにく

です。
822 28.0 20.4 2.3

ご飯
はん

たらの照
て

り焼
や

き
もずくのすまし汁

じる

炒
い

り豆腐
どうふ

かれいのから揚
あ

げ
厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

千草和
ちぐさあ

え

586 23.9 16.5 2.1

★環
かん

食
しょく

献立
こ ん だ て

について★・・・今日
き ょ う

は、環境
かんきょう

にやさしい食事
し ょ く じ

について考
かんが

える「環食
かんしょく

献立
こ ん だ て

」

を取
と

り入
い

れました。高温
こ う お ん

で揚
あ

げて、頭
あたま

も食
た

べられるカレイを取
と

り入
い

れました。680 27.9 18.7 2.7

27 月 ご飯
はん

沖
おき

ぎすの天
てん

ぷら
はくさいのみそ汁

しる

ご飯
はん

24 金

619 27.9 16.3 2.0 ●スタミナ納豆
なっとう

について・・・鳥取県中部
とっとりけんちゅうぶ

の給食
きゅうしょく

で誕生
たんじょう

し、全国
ぜんこく

メディアで紹介
しょうかい

されたこ

ともあり、県外
けんがい

の給食
きゅうしょく

や家庭
かてい

でも食
た

べられているそうです。鳥取県
とっとりけん

発祥
はっしょう

の給食
きゅうしょく

の味
あじ

を

楽
たの

しんでください。スタミナ納豆
なっとう

699 31.1 17.5 2.4

21.3 19.7 2.5 ★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。よく噛
か

んで食
た

べると脳
の う

が活性化
か っ せ い か

したり、むし歯
ば

を防
ふ せ

いだりします。一口
ひ と く ち

、３０回
か い

を目安
め や す

にしっかり噛
か

んで食
た

べま

しょう。681 25.0 23.0 3.2

●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

の一
ひと

つです。かぜを予防
よぼう

してくれる働
はたら

き

のあるビタミンC
しー

や、骨
ほね

を作
つく

ってくれるカルシウム、血
ち

を作
つく

る働
はたら

きをする葉酸
ようさん

、鉄分
てつぶん

など

成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

がたっぷり含
ふく

まれています。
713 30.8 17.6 2.5

28 火 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
ハニーマスタードチキン

米粉
こめこ

マカロニのスープ

ジャーマンながいも

29 水 ご飯
はん

さばのピリ辛焼
からや

き
豚汁
ぶたじる

こまつなの炒
いた

め物
もの

だいこんのごま酢
す

和
あ

え

567

613 26.4 15.4 2.1

26.6 2.1

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

町
ちょう

産
さ ん

、用瀬町産
も ちがせちょうさん

、佐治町産
さ じ ち ょ う 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。

547 22.5 11.8 1.7 ●なめこについて・・・なめこは日本
に ほ ん

原産
げん さん

のきのこです。ぬめり成分
せいぶん

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の仲
な か

間
ま

で、おなかの調子
ち ょ う し

をととのえる働
はたら

きがあります。また、とり過
す

ぎた塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そ と

へ出
だ

す、カリウムも多
おお

く含
ふ く

まれます。625 25.6 12.7 2.0

31 金 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め
なめこのすまし汁

じる

21 火 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
ぎょうざ

●チンゲンサイについて・・・中国
ちゅうごく

が原産地
げ ん さ ん ち

で、味
あ じ

にくせがないのでさまざまな料理
り ょ う り

に使
つか

われ

ます。カルシウムが多
おお

く、骨
ほね

を強
つよ

くするのに役立
や く だ

つため、骨
ほね

が作
つ く

られる成長期
せ いち ょ うき

におすすめの

野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

は、にんじん、きくらげ、キャベツと組
く

み合
あ

わせ「しょうゆラーメン」を作
つ く

りまし

た。
もやしのナムル 673 23.3 18.2 3.9

しょうゆラーメン 578 20.8 16.5 3.2

●牛肉
ぎゅうにく

について・・・牛肉
ぎゅうにく

に含
ふく

まれる鉄分
てつぶん

は、体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすいため貧血予防
ひんけつよぼう

に役
やく

立
だ

ちます。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

をたっぷりと使
つか

ったビーフシチューです。
コールスローサラダ 976 34.6 31.8 2.6

30 木 ご飯
はん

かぼちゃコロッケ
ビーフシチュー 820 30.3


