
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

あぶらあげ ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく ほうれんそう えのきたけ さとう　こむぎこ 585 20.1 14.0 2.8

ぶたにく にんじん しろねぎ こんにゃく 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ ピーマン れんこん でんぷん 676 22.3 14.6 3.2

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう こめ あぶら

しゅんぎく だいこん さとう

こまつな はくさい こむぎこ

キャベツ ふ　タルト

とりにく ぎゅうにゅう にんじん らっきょう こめ　さとう あぶら

ベーコン さやいんげん はくさい でんぷん　ながいも

ひろしまな たまねぎ しおこうじ

ねぎ きくらげ タルト

ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン キャベツ こめ あぶら

とうふ こまつな にんにく さつまいも

みそ にんじん えのきたけ さとう

たまねぎ

おから ぎゅうにゅう にんじん　トマト だいこん 抹茶
まっちゃ

小豆
あ ず き

パン あぶら

とうにゅう ほうれんそう たまねぎ さとう オリーブあぶら

とりにく ブロッコリー しめじ　にんにく じゃがいも

まぐろ スイートコーン セロリ　もやし こめこ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　こむぎこ あぶら

ぎゅうにく チンゲンサイ なす　エリンギ じゃがいも オリーブあぶら

にんにく　れんこん さつまいも

なしピューレ キャベツ ゼリー

かつお ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　こむぎこ あぶら

ポークハム チンゲンサイ だいこん こめこマカロニ

ほうれんそう キャベツ パンこ　さとう

しょうが ゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しょうが コッペパン

ウインナー パセリ エリンギ さとう

ブロッコリー たまねぎ じゃがいも

スイートコーン はくさい　 マーマレード

たら ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

ぶたにく しろねぎ さつまいも

みそ もやし　きゅうり こむぎこ

ゆかり パンこ　こんにゃく

とりにく 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 なめこ　はくさい さとう

チンゲンサイ キャベツ でんぷん

たまねぎ

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン こめ あぶら

ベーコン もずく ねぎ たまねぎ さといも

とうふ さやいんげん えのきたけ こむぎこ　でんぷん

だいこん さとう

579 23.5 15.0 2.9 ●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは、かぜ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンCやおなかの

調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
し ょくもつ

繊維
せ ん い

に加
く わ

え、野菜
や さ い

の中
な か

ではたんぱく質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

む栄養価
え い よ う か

の高
た か

い野
や さ

菜
い

です。ブロッコリーのうま煮
に

688 27.8 17.0 3.5

ポトフ

砂
す な

の宝石
ほ う せ き

チキン

★とっとり市民
し み ん

の日
ひ

献立
こ ん だ て

★・・・今
い ま

から１３７年
ね ん

前
ま え

の明治
め い じ

２２年
ね ん

１０月
が つ

１日
ついたち

は、鳥取市
と っ と り し

の市政執
し　　　せい　　しっ

行
こ う

日
び

であり、「鳥取市
と っ と り し

が生
う

まれた日
ひ

」といえます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、「とっとり市民
し み ん

の日
ひ

献立
こ ん だ て

」と

して、鳥取市
と っ と り し

で収穫
しゅ うか く

されたらっきょうやきくらげなどの食材
しょ く ざ い

を取
と

り入
い

れています。24.5 2.7

614 18.0 14.0 1.7 ★目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こ ん だ て

★・・・１０月
が つ

１０日
か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーです。今日
き ょ う

は、目
め

の健康
け ん こ う

によい栄
え い

養素
よ う そ

を多
お お

く含
ふ く

む食材
しょ く ざ い

を取
と

り入
い

れました。給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べて体
からだ

の内側
う ち が わ

から目
め

を守
ま も

りましょ

う。ほうれんそうのサラダ 762 21.7 18.2 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

の日
ひ

です。よくかんで食
た

べると、歯
は

やあごを丈夫
じ ょ う ぶ

にしたり、だ液
え き

が出
で

て消化
し ょ う か

を助
た す

けたりするなど、体
からだ

に良
よ

いことがたくさんありま

す。今日
き ょ う

は、かみかみ食材
しょ く ざ い

として、「れんこん」を取
と

り入
い

れました。よく噛
か

んで食
た

べましょう。849 33.6 23.1

25.1

2.8

2.8

19.5

3.3

2 金 ご飯
は ん

野菜
や さ い

かき揚
あ

げ

※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。

22.3

5 月 菜飯
な め し

17.3 2.2 ●大学
だ い が く

いもについて・・・さつまいもに多
お お

く含
ふ く

まれるビタミンEは、油
あぶら

と一緒
い っ し ょ

に摂
と

ることで吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が高
た か

まります。今日
き ょ う

は、揚
あ

げたさつまいもに甘
あ ま

いみつを絡
か ら

めた大学
だ い が く

いもです。味
あ じ

わってい

ただきましょう。

675 23.2

16

●信田煮
し の だ に

について・・・信田
し の だ

とは、油揚
あ ぶ ら あ

げを使
つ か

う和食
わ し ょ く

の料理
り ょ う り

に付
つ

けられる名前
な ま え

です。肉
にくし

信田
の だ

は、油揚
あ ぶ ら あ

げの中
な か

にひき肉
に く

などの具材
ぐ ざ い

を詰
つ

めた料理
り ょ う り

です。今回
こ ん か い

は、蒸
む

し焼
や

きにしま

した。

かぼちゃのみそ汁
し る

3.3

27.0

726

28.9

かみかみソテー

●トマトについて・・・トマトに含
ふ く

まれるβカロテンやリコピンなどの栄養素
え い よ う そ

には、免疫力
め ん え き り ょ く

を上
あ

げてかぜを予防
よ ぼ う

したり、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を守
ま も

ったりする働
はたら

きがあります。しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な

からだをつくりましょう。

26.7

●牛乳
ぎゅうにゅう

について・・・牛乳
ぎゅうにゅう

には、骨
ほね

の成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なカルシウムが、他
ほか

の飲
の

み物
もの

に比
く ら

べてかな

り多
おお

いため、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

１本
ほん

牛乳
ぎゅうにゅう

をつけています。不足
ふ そ く

しがちなカルシウムを補給
ほきゅう

し

ましょう。
699 20.2 21.2 1.9

20.8 1.7

676 21.6

ツナマリネ 768

秋野菜
あ き や さ い

たっぷりカレー 712

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

28.3 20.2 2.7

きくらげのスープ タルト

（盲学校
も う が っ こ う

を

除
のぞ

く）ながいもの塩
しお

こうじ炒
いた

め 784

2.3

はくさいの煮
に

びたし

　　　　　　　　　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

8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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

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

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

1 木 ご飯
は ん

信田煮
し の だ に

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

6
26.4

862 30.5大学
だ い が く

いも

火 ご飯
は ん

焼肉
や き に く

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

れんこんの炒
い た

め物
も の

ふのすまし汁
じ る

タルト

（盲学校
もうがっこう

のみ

実施
じ っ し

）

615 18.1

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
 　し

を

ご飯
は ん

さけのムニエル

15 木 ご飯
は ん

14 水 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

たらフライ

金 ご飯
は ん

なめこのすまし汁
じ る

おろしハンバーグ

目
め

の愛護
あ いご

ゼリー

（宮
みや

ノ下
した

小
しょう

のみ

実施
じ っ し

）

7 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

抹茶
まっ ちゃ

小豆
あ ず き

パン
豆乳
と う にゅ う

カップグラタン

9 金 ご飯
は ん

かつおカツ

米粉
こ め こ

マカロニのスープ 目
め

の愛護
あ いご

ゼリー

（宮
みや

ノ下
した

小
しょう

除
のぞ

く）

ミネストローネ

8 木

●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

をたっぷりの野菜
や さ い

と一緒
い っ し ょ

に煮
に こ

込んだ豚汁
ぶ た じ る

にしました。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。

642 26.7

★適
て き

塩
え ん

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

１７日
に ち

は「適
て き

塩
え ん

献立
こ ん だ て

」の日
ひ

です。今月
こ ん げ つ

は副菜
ふ く さ い

の炒
い た

め物にカレー

粉
こ

を使
つ か

うことにより、味
あ じ

にメリハリをつけて調味料
ち ょ う み り ょ う

が少
す く

なくても食
た

べやすいように工夫
く ふ う

しました。ぜひ食
た

べてみてください。695キャベツのカレー炒
い た

め

21.0578 26.5

24.7

17.6 1.9

2.3

1.8

2.3763 21.5 20.0

31.9

豚
ぶ た

汁
じ る

ゆかり和
あ

え

15.2 2.3 ★食育
し ょくいく

の献立
こ ん だて

★・・・毎月
ま い つき

１９日
に ち

は「食
しょく

育
い く

の日
ひ

」です。今日
き ょ う

は鳥取市
と っ と り し

学校給食
がっこうきゅ うし ょく

レシピで

紹介
しょうかい

された「ささみのレモンソースがらめ」です。ぜひ、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

レシピを参考
さ ん こ う

にし、家
か て

庭
い

でも学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を再現
さ い げ ん

してみてください。さといものコンソメ煮
に

710 25.9 16.9 2.9

19 月 ご飯
は ん ささみのレモン

ソースがらめ

もずくのスープ 598 22.3

TORIきゅうちゃんなっしちゃん

ベ ー タ



　　　　　　　　　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

8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
TORIきゅうちゃんなっしちゃん

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 しょうが　にんにく こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぎゅうにく こまつな たまねぎ　れんこん さとう 565 21.5 15.5 2.0

ごぼう　キャベツ しらたき
中学校 中学校 中学校 中学校

しろねぎ じゃがいも 669 24.3 17.1 2.4

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

ぶたにく セロリ　キャベツ さとう　でんぷん

きなこ たまねぎ　しょうが しらたまだんご

みかん　パイン なしゼリー

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ あぶら

とりにく にら キャベツ　たまねぎ さとう ごまあぶら

ほうれんそう しいたけ　にんにく こむぎこ

もやし　しょうが

さけ ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

あつあげ もみのり こまつな なす　しろねぎ さとう ノンエッグ

みそ だいこん マヨネーズ

たまねぎ　キャベツ

はまち 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 しいたけ さといも

あぶらあげ しょうが　 こんにゃく

おから　みそ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

さつまあげ わかめ ねぎ だいこん じゃがいも

えだまめ さとう　でんぷん

とうにゅうクレープ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら

ぶたにく しいたけ こむぎこ オリーブあぶら

ぎゅうにく きゅうり うどん

いか かつおぶし さとう

いわし ぎゅにゅう にんじん たまねぎ　うめ こめ あぶら

こうやどうふ ほうれんそう しめじ　ごぼう さとう

ぎゅうにく ごぼう　 つきこんにゃく

みそ グリンピース

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

くきわかめ しろねぎ じゃがいも ノンエッグ

キャベツ でんぷん　こむぎこ マヨネーズ

きゅうり さとう　はちみつ

614 24.2 19.5 2.7 ●高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

について・・・高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は豆腐
と う ふ

を凍
こ お

らせ、乾燥
か ん そ う

をさせて作
つ く

る日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な保存食
ほ ぞ ん し ょ く

です。カルシウムや鉄
て つ

など成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんに必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

がたっぷり含
ふ く

まれている食材
し ょ く ざ い

です。きんぴらごぼう 707 26.8 20.5 3.1

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

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

) 　 もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・
牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日

26 月 ご飯
は ん

ふりかけ

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

秋
あ き

なすのみそ汁
し る

こまつなののり和
あ

え

境港
さかいみなと

サーモンの

もみじ焼
や

き

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

金

とりっこ汁
じ る

ご飯
は ん

おからの炒
い

り煮
に

はまちの甘
あ ま

みそ焼
や

き

20 火 ご飯
は ん

さばの香味焼
こ う み や

き

kcal ｇ

627 27.6

かみかみいかマリネ 768 33.6

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

根菜
こ ん さ い

汁
じ る

ｇ ｇ

豆乳
とうにゅう

クレープ

26.6 2.9 ●きなこ揚
あ

げパンについて・・・今日
き ょ う

は国府
こ く ふ

中学校
ちゅ う が っ こ う

の皆
み な

さんからのリクエスト献立
こ ん だ て

となってお

ります。きなこ揚
あ

げパンは給食
きゅうしょく

センターでひとつひとつコッペパンを揚
あ

げ、きな粉
こ

をまぶして

作
つ く

っています。みなさんが楽
た の

しみにしていてくれたのではないでしょうか。29.7 3.4

15.2 2.8 ●キムチチゲについて・・・チゲとは韓国
かんこく

の鍋料理
なべりょうり

のことで、キムチが入
はい

った鍋料理
なべりょうり

をキムチ

チゲといいます。キムチといえば辛
から

いイメージがありますが、学校給食
がっこうきゅうしょく

では、辛
から

みの少
すく

ない

マイルドなキムチを使
つか

っています。辛
から

い味
あじ

が苦手
に が て

な人
ひと

でもおいしく食
た

べられるように工夫
く ふ う

して

います。ぜひ食
た

べてみてください。
15.7 3.3

23.5 25.1

★秋
あき

の味覚
み か く

献立
こんだて

★・・・秋
あき

は「実
みの

りの秋
あき

」と呼
よ

ばれるように、夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り越
こ

えて成長
せいちょう

した農
のう

作物
さく もつ

が収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えています。学校給食
がっこうきゅうしょく

を通
とお

して秋
あき

の味覚
み か く

を感
かん

じながらいただきま

しょう。

20.5 2.2
★環

か ん

食
しょく

献立
こ ん だ て

★・・・１０月
が つ

の「食品
しょ く ひん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げ っ か ん

」にちなみ、環境
かんき ょう

にやさしい「食
しょく

」を意識
い し き

した

「環
か ん

食
しょく

献立
こ ん だ て

」を取
と

り入
い

れました。鳥取県
と っ と り け ん

で作
つ く

られた新鮮
し ん せ ん

な食材
し ょ く ざ い

を短
みじか

い輸送距離
ゆ そ う き ょ り

で調達
ちょ うたつ

するこ

とで、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の推進
す い し ん

だけでなく、輸送中
ゆ そ う ち ゅ う

の食材
しょ く ざ い

の傷
い た

みなどによる食品
しょ く ひん

ロスを削減
さ く げ ん

すること

ができます。
760 29.9 23.7 2.9

※太字の食材は国府町・福部町産の食材を使用する予定です。食材調達の関係で、産地が変更になることがあります。☆鳥取市のホームページで「献立表」「食育だより」「今日の給食」「給食レシピ」がご覧いただけます。

豚肉
ぶ た に く

のハニー

マスタードがらめ

白
し ろ

ねぎのスープ

ポテトサラダ

24.2 21.5 2.2

778 2.628.0

30 金
●白

し ろ

ねぎについて・・・白
し ろ

ねぎの白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

には特有
と く ゆ う

の香
か お

り成分
せいぶん

アリシンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

ま

れています。血行促進
け っ こ う そ く し ん

、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

、殺菌作用
さ っ き ん さ よ う

に効果
こ う か

あります。ビタミンB１と合
あ

わせる

とさらに栄養素
え い よ う そ

の効果
こ う か

が高
た か

まります。

654

24.7

1.8

637 25.2

20.3 3.0 ★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

の食材
し ょ く ざ い

は「いか」です。よくかんで

食
た

べるとあごや口周
く ち ま わ

りの筋肉
き ん に く

がきたえられ表情
ひょうじょう

が豊
ゆ た

かになったり、発音
は つ お ん

が良
よ

くなった

りします。今日
き ょ う

はかむ回数
か い す う

を意識
い し き

して食
た

べてみましょう。24.2 3.8

27 火 ご飯
は ん

若
わか

鶏
ど り

肉
に く

のから揚
あ

げ

わかめスープ

カレーうどん

●わかめについて・・・わかめなどの海
かい

そう類
るい

には、体
からだ

の成長
せいちょう

や健康
けんこう

を保
たも

つために必
ひつ

要
よ う

なミ

ネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。成長期
せいちょうき

はもちろんのこと、大人
お と な

になってからも適度
て き ど

にとっ

てほしい食品
しょくひん

です。だいこんのピリ辛
か ら

炒
い た

め 822 26.9 28.1 2.3

707

28 水 米粉
こ め こ

パン

29 木 ご飯
は ん

焼
や

きメンチカツ

ご飯
は ん

いわしの梅
う め

煮
に

水 きな粉
こ

揚
あ

げパン
照

て

り焼
や

きつくね

コンソメスープ 671 19.8

フルーツミックス 783 22.8

●さばについて・・・さばは、背中
せ な か

が青
あ お

いので「青
あ お

魚
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習慣病
せ いか つしゅ うか ん び ょ う

を予防
よ ぼ う

するはたらきがあります。
しらたきの炒

い た

め物
も の

19.5 2.2

722 30.6 21.9 2.7

22 木 ご飯
は ん

ぎょうざ

キムチチゲ 581 20.1

温
お ん

ナムル 664 22.5

23
610 26.5

21


