
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 ほうれんそう しょうが　にんにく コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく にんじん たまねぎ さとう 738 27.9 26.6 2.4

しめじ じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ エリンギ クレープ 866 32.9 30.0 2.9

さわら ぎゅうにゅう こまつな えのきたけ こめ オリーブあぶら

にんじん しいたけ さとう ごまあぶら

たまねぎ ごま

もやし だいこん

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 キャベツ さとう

とうふ にんにく　 さつまいも

きくらげ

ぎゅうにく 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 にんにく　

だいず キャベツ

いか だいこん きゅうり

たら ぎゅうにゅう ブロッコリー たまねぎ こめ あぶら

とりにく にんじん えのきたけ こむぎこ　パンこ ノンエッグ

みそ しろねぎ でんぷん　さとう マヨネーズ

キャベツ さつまいも

フランクフルト ぎゅうにゅう トマトピューレ たまねぎ コッペパン

にんじん にんにく　 じゃがいも

ごぼう　だいこん こめこマカロニ

スイートコーン さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

こうやどうふ こまつな はくさい でんぷん

みそ しめじ じゃがいも

れんこん こんにゃく　さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

とうふ チンゲンサイ しろねぎ しおこうじ ごまあぶら

ぶたにく にんにく　 さといも

みそ さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ あぶら

みそ たけのこ さとう

とりにく はくさい じゃがいも

えのきたけ しらたき

きなこ ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら

ベーコン ほうれんそう もやし さとう　パンこ

とりにく しろねぎ じゃがいも

たまねぎ でんぷん　げんまい

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ キャベツ こめ あぶら

あぶらあげ にんじん しょうが　もやし さとう ごま

みそ こまつな たまねぎ　

だいこん　しめじ

15 水 きなこ揚
あ

げ

パン
玄米
げんまい

つくね

キャベツのスープ

ジャーマンポテト

652 23.4

759 26.6

27.2 2.7

30.7 3.1

●きなこ揚
あ

げパンについて・・・今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューであるきなこ揚
あ

げパン

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

センターでは約
や く

850個
こ

のパンを揚
あ

げて、きなことグラニュー糖
と う

をまぶ

して作
つ く

っています。

3.2

五目煮
ご も く に

はくさいの煮
に

びたし

さばのみそかけ

14.7

こまつなのごま和
あ

え 669 28.9 16.5

2.2 ●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

には、ビタミンB1という栄養素
え い よ う そ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。ビタ

ミンB１は、ご飯
は ん

やパンなどからエネルギーを作
つ く

り出
だ

すのを助
た す

ける働
はたら

きがあり、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役立
や く だ

ちます。2.6

2.8

2.4

2.6755 25.9 24.0

●さばについて・・・さばは背中
せ な か

が青
あお

いので「青魚
あおざかな

」と呼
よ

ばれています。さばに含
ふ く

まれ

ている脂
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにして生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。730 28.7 16.7

★岩国
い わ く に

市
し

交流献立
こ う り ゅ う こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は鳥取市
と っ と り し

の姉妹都市
し ま い 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

である「大平
お お ひ ら

」を取
と

り入
い

れました。「大平
お お ひ ら

」は「岩国
い わ く に

寿司
ず し

」や「はすのさ

んばい」とともに、岩国
い わ く に

地域
ち い き

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

として昔
むかし

から食
た

べられてきました。

636 22.3

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・１０のつく日
ひ

は「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」です。今日
き ょ う

は、さけの塩
しお

こうじ焼
や

き

です。塩
しお

こうじは、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから使
つか

われている調味料
ちょうみりょう

のひとつで、米
こめ

こうじと塩
しお

、水
みず

で作
つ く

られます。707

15.7593 25.1

17.6

14.5 2.6

21.2 2.2

ご飯
はん

29.5

614 24.5

だいこんのみそ汁
し る

大平
おおひら

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

563 24.7

さといもと豚肉
ぶ た にく

のごま炒
いた

め

フランクフルト

さけの塩
し お

こうじ焼
や

き10 金 ご飯
はん

若鶏肉
わか どり にく

の

から揚
あ

げ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

9 木 ご飯
はん

14 火 ご飯
はん

16 木

きのこのすまし汁
じ る

541 21.5

もやしのごま炒
いた

め

7 火 ご飯
はん

たらフライ

647 21.9

ブロッコリーのささみ和
あ

え 770 25.5

さつまいものみそ汁
し る

8 水
ミネストローネ

かみかみ温
おん

サラダ

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

6

24.1

706 28.7きゅうりといかのサラダ

月 ご飯
はん

ドライカレー

コンソメスープ

ハヤシシチュー

　　　　　　　　　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 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

な体
からだ

をつくろう

と と の え る（緑
みどり

）

1 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
照
て

り焼
や

きチキン

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

ほうれんそうのソテー

2.2 ●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

やビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれてお

り、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える効果
こ う か

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

をからめて「大学
だ い が く

いも」にしました。18.7 2.6

576

16.0 2.5
●いかについて・・・いかには背骨

せ ぼ ね

がなく貝
かい

と同
おな

じ軟体
なんたい

動物
どうぶつ

の仲間
な か ま

です。今日
き ょ う

は、い

かをだいこんなどと一緒
いっ しょ

にさっぱりとしたサラダにしました。

688 23.8

3.0

1.9

2.4

●ささみについて・・・「ささみ」とは鶏
と り

のむねに近
ち か

い部分
ぶ ぶ ん

の肉
に く

の名前
な ま え

で、細
ほ そ

長
なが

い形
かたち

が

笹
さ さ

の葉
は

に似
に

ていることから「ささみ」という名前
な ま え

がつけられました。鶏肉
と り に く

の中
なか

でもっと

も脂肪
し ぼ う

が少
す く

ない部分
ぶ ぶ ん

で、体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

を多
お お

く含
ふ く

みます。

★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。今日
き ょ う

は、ごぼうなど

を入
い

れたかみごたえのあるサラダにしました。よくかんで食
た

べましょう。693 26.8 22.1 3.5

19.2

21.4

22.3 19.0

クレープ

★鳥取市
と っ と り し

誕生
た ん じ ょ う

136年
ね ん

記念
き ね ん

献立
こ ん だ 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、記念
き ね ん

献立
こ ん だ て

としてデザートにク

レープが登場
と う じ ょ う

します。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

18.6

27.6

589

814

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

●きのこについて・・・きのこにはうま味
み

成分
せいぶん

が含
ふ く

まれていて、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

と同
おな

じようにおいしい「だし」が出
で

ます。今日
き ょ う

のすまし汁
じ る

には、「えのきたけ」と「しいたけ」

が入
はい

っています。きのこを組
く

み合
あ

わせて使
つか

うことでうま味
み

の強
つよ

さがさらに増
ま

します。642 25.4 17.0 2.4

15.3 2.2

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

2.9

2 木 ご飯
はん

さわらのオリーブ焼
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。

16.5

3 金 ご飯
はん

焼肉
や き に く

きくらげのスープ

大学
だ い がく

いも

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 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

な体
からだ

をつくろう
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

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく さやいんげん たまねぎ でんぷん 611 24.8 16.7 2.2

ぎゅうにく しろねぎ さつまいも
中学校 中学校 中学校 中学校

だいこん さとう 729 29.1 19.0 2.6

しいら 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 ひじき たまねぎ　だいこん さとう ノンエッグ

みそ ごぼう　しろねぎ さといも マヨネーズ

きゅうり キャベツ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

ぶたにく さやいんげん たまねぎ しらたまもち

とうにゅう ごぼう こんにゃく　さとう

とうもろこし こむぎこ　パンこ

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ まっちゃあずきパン あぶら

ポークウインナー ブロッコリー しめじ　 じゃがいも ノンエッグ

チンゲンサイ キャベツ マヨネーズ

もやし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あつあげ だいこん さとう

みそ しろねぎ でんぷん

ぶたにく グリンピース じゃがいも

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ あぶら

ぶたレバー ブロッコリー しめじ　にんにく さつまいも ドレッシング

とうふ　とうにゅう なしピューレ　えだまめ こむぎこ

さかなすりみ スイートコーン らっきょう でんぷん

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが　　たまねぎ こめ あぶら

みそ さやいんげん だいこん　なめこ さとう

とりにく しろねぎ こんにゃく

ごぼう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　ごぼう こめ あぶら

みそ ひじき しゅんぎく たまねぎ しらたき

はくさい さとう　こむぎこ

グリンピース えのきたけ さつまいも

さわら ぎゅうにゅう にんじん だいこん　しめじ コッペパン ノンエッグ

ポークハム スイートコーン じゃがいも マヨネーズ

えだまめ オリーブあぶら

キャベツ きゅうり

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

おから　 だいこん さとう

あぶらあげ しろねぎ でんぷん

ぶたにく たまねぎ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　キャベツ こめ あぶら

とりにく ほうれんそう たまねぎ　きくらげ さとう　でんぷん

たけのこ　もも パンこ　こむぎこ

スイートコーン パイン とうにゅうデザート

★環
かん

食
しょく

献立
こんだて

★・・・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
かん

食
しょく

献立
こんだて

として、おか

らを使用
し よ う

しています。おからは、大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

を作
つ く

るさいにでるしぼりかすからでき

ています。「うの花
はな

」や「きらず」とも呼
よ

ばれています。おからの炒
い

り煮
に

720 25.3 21.2 2.7

18.5 2.3

24.6 2.3

719 28.7 28.8 2.7

599 24.0

ｇ

554 24.6

30 木 ご飯
はん

和風
わ ふ う

ハンバーグ

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

602 21.6

17 金 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

とりっこ汁
じ る

21 火

20 月 ご飯
はん

しいらの香味
こ う み

焼
や

き

豚汁
ぶたじる

ひじきのノンエッグ

マヨネーズ和
あ

え
660 29.0

ご飯
はん

豆乳
とうにゅう

コロッケ

白玉
し ら た ま

汁
じ る

647

647

こんにゃくのピリ辛炒
からいた

め

秋
あき

の実
みの

りギューウっとカレー

五目
ご も く

ご飯
はん

野菜
や さ い

かき揚
あ

げ

らっきょうのサラダ 680

793

ご飯
はん

ひじきの煮物
に も の

●鶏肉
と り に く

について・・・今日
き ょ う

の若鶏
わ か ど り

肉
に く

のケチャップソースかけは、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の鶏
と り

のもも

肉
に く

を使
つか

っています。もも肉
に く

は、むね肉
に く

やささみよりも脂質
し し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれていて、うま

みが多
お お

いのが特徴
とくちょう

です。745 28.3 21.0 2.5

2.6

628 24.6

●秋
あき

の実
みの

りギューウっとカレー・・・今日
き ょ う

のカレーは、鳥取県
とっとりけん

で飼育
し い く

された「鳥取牛
とっとりぎゅう

」

を使
つか

っています。牛肉
ぎゅうにく

のコクと甘味
あ ま み

を味
あじ

わってください。2.9

28.7 29.3

26.9 17.1

18.6 2.1

21.6

さわらの

ノンエッグマヨネーズ

焼
や

き

28

27 月
●炒

い

りどりについて・・・鶏肉
と り に く

と一緒
いっ しょ

にごぼう、にんじんなど根菜
こんさい

を油
あぶら

で炒
いた

めてから甘
あま

辛
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。よくかんで、鶏肉
と り に く

のうま味
み

や根菜
こんさい

の食
しょっ

感
かん

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。

★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。

574

17.1

735 20.0 22.3

●いろどりポタージュについて・・・今日
き ょ う

のポタージュは、にんじんをすりつぶした

ペーストを加
く わ

えて淡
あわ

いオレンジ色
いろ

にしました。給食
きゅうしょく

の彩
いろど

りに欠
か

かせないにんじんは、

緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

でカロテンを多
おお

く含
ふ く

んでいます。
733 29.9

大山
だいせん

小麦
こむぎ

コッペパン

23.9 2.824.7

きゅうりのサラダ

29 水

●大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

抹茶
まっちゃ

小豆
あ ず き

パンについて・・・毎週
まいしゅう

水曜日
す いようび

はパンの日
ひ

です。給食
きゅうしょく

のパン

は、コッペパンが基本
き ほ ん

です。パンの原料
げんりょう

の小麦
こ む ぎ

は、県産
けんさん

にこだわって大山
だいせん

のふもと

で作
つ く

られる「大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

」を使
つか

っています。今日
き ょ う

は、抹茶
まっちゃ

小豆
あ ず き

が練
ね

り込
こ

まれています。

740 21.2

※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。

はまちのみそ煮
に

なめこのすまし汁
じ る

炒
い

りどり

23.0 15.1 2.6

680 2.9

2.7

3.1

28.3 3.3

26.9

18.3えのきたけのみそ汁
し る

●豆乳
とうにゅう

ついて・・・今日
き ょ う

のコロッケには、豆乳
とうにゅう

が入
はい

っています。豆乳
とうにゅう

は、水
みず

に浸
ひた

して

柔
やわ

らかくした大豆
だ い ず

をすりつぶし、水
みず

を加
く わ

えて加熱
か ね つ

した後
あと

、煮
に

て布
ぬの

などでこして作
つ く

りま

す。19.0 2.3

●ひじきについて・・・ひじきは海
かい

そうのひとつです。ひじきには日常
にちじょう

生活
せいかつ

で不足
ふ　そ　く

しや

しすい貧
ひん

血
けつ

を予防
よ ぼ う

する鉄
てつ

分
ぶん

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ うぶ

にするカルシウムなどが多
おお

く含
ふ く

まれて

います。成長期
せいちょうき

のみなさんに積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

のひとつです。
14.5 2.5

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

19.1

★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

」の取
と

り組
く

みとして地元
じ も と

でとれた食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れています。とりっこ汁
じ る

は、さつまいもや白
し ろ

ねぎなど地元
じ も と

の食材
しょくざい

にこだ

わったすまし汁
じ る

です。また、こくが出
で

るように鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の鶏肉
と り に く

も入
い

れました。だいこんのべっこう煮
に

ｇ

13.1 1.9

18.4 2.0

kcal ｇ

デザート

ほか
主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日

22

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

・

609

23 木 ご飯
はん

野菜
や さ い

スープ

キャベツのソテー

たらの

キャロットソース

24 金 ご飯
はん

野菜
や さ い

ナゲット

水

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

大山
だいせん

小麦
こむぎ

抹茶
まっちゃ

小豆
あずき

パン

じゃがいものそぼろあんかけ

若鶏肉
わか どり にく

のケチャップ

ソースかけ

いろどりポタージュ

火

14.3 1.6
●きくらげについて・・・きくらげは、きのこの仲間

な か ま

です。カルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくして

くれるビタミンＤが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、八宝菜
は っ ぽ う さ い

に取
と

り入
い

れました。
豆乳
とうにゅう

杏仁
あんにん

フルーツ 762 23.6 17.6 2.2

31 金 ご飯
はん

しゅうまい

八宝菜
はっ ぽうさい

614 19.5


