
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

あじ ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ ごはん 小学校 小学校 小学校 小学校

あつあげ ほうれんそう なす　しめじ さとう 574 25.0 11.8 3.7

ちくわ たまねぎ さつまいも 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ れんこん　だいこん 649 26.8 12.3 4.3

たら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぎゅうにく こまつな キャベツ パンこ　　こむぎこ アーモンド

さつまあげ しょうが じゃがいも

グリンピース さとう　こんにゃく

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

とりにく ねぎ だいこん しらたまもち

さつまあげ こまつな キャベツ でんぷん

さとう

いか ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

あぶらあげ ねぎ なめこ こむぎこ　　パンこ

みそ きりぼしだいこん さといも

えだまめ さとう

とりにく ぎゅうにゅう トマト しょうが コッペパン

ぎゅうにく ブロッコリー たまねぎ じゃがいも

ぶたにく にんじん にんにく でんぷん　　マカロニ

ウインナー きゅうり　　キャベツ さとう

かれい ぎゅうにゅう かぼちゃ しめじ ごはん あぶら

だいず こんぶ にんじん たまねぎ むぎ　　でんぷん

みそ ねぎ しいたけ こむぎこ　　さとう

むらさきいも

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ もやし　たまねぎ　 ごはん あぶら

もずく にんじん キャベツ さとう ごまあぶら

こまつな えのきたけ

たくあん　　きゅうり

いわし ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

ちくわ とうがらし たまねぎ　しょうが やきふ

みそ しろねぎ こんにゃく

ごぼう　　えだまめ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめこパン あぶら

チンゲンサイ しめじ　　エリンギ こむぎこ

スイートコーン　きゅうり パンこ

にんにく スパゲッティ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ ごはん ごまあぶら

とうふ わかめ ねぎ たまねぎ はるさめ

ロースハム きくらげ さとう

ぎゅうにく きゅうり

　　　一日
い ち に ち

の体
からだ

の疲
つ か

れは、睡眠
す い み ん

をとることにより、回復
か い ふ く

す

　　ることが出来
で き

ます。夜
よ る

は体
からだ

をゆっくりと休
や す

め、

　　早寝
は や ね

・早起
は や お

きをこころがけましょう。

　　休養
き ゅ う よ う

（睡眠
す い み ん

をしっかりとりましょう）

　　　過
す

ごしやすい秋
あ き

は、運動
う ん ど う

をするのに最適
さ い て き

な季
き

節
せ つ

で

　　す。適度
て き ど

な運動
う ん ど う

を毎日
ま い に ち

とり入
い

れ、

　　体力
た い り ょ く

をつけましょう。

運動
う ん ど う

（体
からだ

を動
う ご

かしましょう）

　

　朝夕
あ さ ゆ う

の冷
ひ

え込
こ

みと共
と も

に、秋
あ き

の訪
おとず

れを感
か ん

じる季節
き せ つ

となりました。秋
あ き

は、スポーツの

秋
あ き

、芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

、読書
ど く し ょ

の秋
あ き

といわれています。みなさんは、どのような秋
あ き

を過
す

ごされ

ますか？実
み の

りの秋
あ き

といわれるように、さつまいもや、きのこなどが給食
きゅうしょく

にたくさん登
と う

場
じょう

します。しっかりと食
た

べて、深
ふ か

まりゆく秋
あ き

を楽
た の

しんでください。

3.4

569もずくのすまし汁
じ る

はりはり和
あ

え

623

616

962

2.0

2.1

25.3

13.8

15.0

22.3

26.5

2.5

4.3

木8

16.5

15.0

720

紫
むらさき

いも

チップス

ご飯
は ん

火
14.8

月 ご飯
は ん

麦
む ぎ

ご飯
は ん

ご飯
は ん

6

7 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

9 金

　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　　元気
げ ん き

なからだをつくろう

あじの甘酢
あ ま ず

煮
に

秋
あ き

なすのみそ汁
し る

キャベツのアーモンド和
あ

え

2.0

2.318.9
ご飯

は ん

たらのフライ

吉野
よ し の

汁
じ る

なめこのみそ汁
し る

こまつなの煮
に

びたし

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

じゃがいものそぼろ煮
に

11.632.4

30.8

19.4

ブロッコリーのサラダ

火

水

2.9

2.5 ●目
め

の愛護
あ い ご

デーについて…10月
が つ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。栄養価
え い よ う か

が高
たか

く色
い ろ

鮮
あ ざ

やかで、給食
きゅうしょく

で

毎日
ま い に ち

のように使用
し よ う

しているにんじんには、カロテンがたくさん含
ふ く

まれていて、目
め

の健康
け ん こ う

を保
た も

ちま

す。また、ブルーベリーや紫
むらさき

いもに含
ふ く

まれるアントシアニンも目
め

の疲
つ か

れをとる効果
こ う か

があります。

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

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」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。

ミネストローネ

ごぼうのピリ辛
か ら

煮
に

わかめスープ

バンサンスー
肉団子
に く だ ん ご

平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
ど

ご飯
は ん

2

5

根菜
こ ん さ い

の五目
ご も く

煮
に

豚肉
ぶ た に く

の

ねぎ塩
し お

炒
い た

め

かぼちゃのみそ汁
し る

だいずと昆布
こ ん ぶ

の煮物
に も の

いわしの

煮付
に つ

け

白
し ろ

ねぎとふのみそ汁
し る

きのこのスープスパゲッティ

秋
あ き

の香
か お

りご飯
は ん

ハンバーグの

ジンジャーソース

かけ

チキンカツ

かれいの

から揚
あ

げ

日

14

木15

主
し ゅ

食
し ょ く

1

13

コーンのサラダ

金

ご飯
は ん

米
こ め

粉
こ

パン

いかのフライ

さけの塩焼
し お や

き

お　か　ず

牛乳
ぎゅうにゅう

木

曜
日

811

26.2

25.5

21.1

713 24.3

29.6

617

27.5

683

3.6

10.9

2.4

594

609

2.4

649

659

761

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…毎月
ま い つ き

8がつく日
ひ

はかみかみ献立
こ ん だ て

の日
ひ

です。今日
き ょ う

は、麦
む ぎ

ご飯
は ん

、かれいのから

揚
あ

げ、大豆
だ い ず

、紫
むらさき

いもチップスを取
と

り入
い

れ、かみごたえのある献立
こ ん だ て

にしました。一
ひ と

口
く ち

30回
かい

を目標
もくひょう

に

よくかんで食
た

べましょう。

27.1

35.6

30.1

21.3

2.9

2.3

24.4

30.6

729

21.2

4.3

14.1

22.8

22.0

602 2.6

14.6 2.9667

2.9

●たらについて…今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたたらのフライです。給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メ

ニューの一
ひ と

つです。たらの身
み

はあっさりしていて味
あ じ

にくせがない魚
さかな

なので、汁物
し る も の

や煮付
に つ

けにして

もおいしい魚
さかな

です。

●豚肉
ぶ た に く

のねぎ塩
し お

炒
い た

めについて…豚肉
ぶ た に く

とねぎは相性
あいしょう

がよく、ねぎの香
かお

りが豚肉
ぶ た に く

のコクやうま味
み

を

引
ひ

き出
だ

します。ねぎの臭
に お

い成分
せい ぶん

のアリシンは豚肉
ぶ た に く

に含
ふ く

まれているビタミンＢ１の吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けま

す。このアリシンが加熱
か ね つ

により分解
ぶん かい

されて、ねぎの甘味
あ ま み

のもとになります。

19.0

19.1

699

ｇ

14.6

17.3

ｇ

16.8

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

）

デザート

ほか
ｇ

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

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

栄
えい

　養
よ う

　価
か

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

Ｋ  ｃ  ａ  ｌ

★秋
あ き

の味覚
み か く

献立
こ ん だ て

★…今日
き ょ う

は、賀露
か ろ

・末恒
すえ つね

・湖山
こ や ま

地区
ち く

で収穫
しゅうかく

されたさつまいもや、地元
じ もと

産
さ ん

のしめ

じが入
はい

った秋
あ き

の香
かお

りご飯
は ん

、今
い ま

が旬
しゅん

の秋
あ き

なすを使
つ か

ったみそ汁
し る

、根菜
こ ん さ い

の五目
ご も く

煮
に

など季節
き せ つ

の食
た

べ物
も の

を

取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

にしました。秋
あ き

の味覚
み か く

を味
あ じ

わって食
た

べてください。

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

●バンサンスーについて…中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

であるバンサンスーは、細
ほそ

切
ぎ

りにした野菜
や さ い

などを酢
す

で和
あ

え

た料理
り ょ う り

です。「バン」は混
ま

ぜる、「サン」は材料
ざいりょう

、「スー」は千切
せ ん ぎ

りという意味
い み

があります。今日
き ょ う

は、

にんじんやきゅうり、ロースハム、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のきくらげを使
つ か

って作
つ く

りました。

●しょうがについて…今日
き ょ う

は、気高町瑞穂地区
け た か ち ょ う み ず ほ ち く

で収穫
しゅうかく

されたしょうがを使
つ か

って、ソースを作
つ く

りま

した。瑞穂
み ず ほ

しょうがは、辛味
か ら み

や香
かお

りが強
つ よ

いのが特徴
と くち ょう

です。しょうがは、体
からだ

を温
あたた

めたり、肉
に く

や魚
さかな

の臭
く さ

みを消
け

して、料理
り ょ う り

をおいしくする働
はたら

きがあります。

●いかについて…鳥取県
と っ と り け ん

の海岸線
かいがんせん

は東西
と う ざ い

120ｋｍある砂浜
す な は ま

海岸
かい がん

です。豊
ゆ た

かな日本
に ほ ん

海
かい

から四季
し き

折々
お り お り

の魚種
ぎ ょ し ゅ

が水揚
み ず あ

げされます。その一
ひ と

つにいか釣
つ

り漁業
ぎょぎょう

があり、白
し ろ

いかやするめいかなどが

水揚
み ず あ

げされます。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされたするめいかをフライにしました。

●吉野
よ し の

汁
じ る

について…吉野
よ し の

汁
じ る

は、すまし汁
じ る

にくず粉
こ

でとろみをつけた汁
し る

物
も の

です。冷
さ

めにくいので

体
からだ

が温
あたた

まり、これからの季節
き せ つ

におすすめです。くずの産地
さ ん ち

が奈良県
な ら け ん

吉野
よ し の

であることからこの名
な

前
ま え

がつきました。今日
き ょ う

は、白玉
し ら た ま

もちが入
はい

った吉野
よ し の

汁
じ る

です。

食事
し ょ く じ

・運動
う ん ど う

・休養
き ゅ う よ う

の調和
ち ょ う わ

のとれた元気
げ ん き

なからだをつくりましょう！

　　主食
し ゅ し ょ く

（ご飯
は ん

、パンなど）、主菜
し ゅ さ い

（肉
に く

や魚
さかな

・卵
たまご

などのおかず）、

　副菜
ふ く さ い

（野菜
や さ い

のおかず）をそろえ、

　一日
い ち に ち

三食
さ ん し ょ く

規則
き そ く

よく食
た

べましょう。

食事
し ょ く じ

（バランスのよい食事
し ょ く じ

をしましょう）

●きのこについて…日本
に ほ ん

で自生
じ せ い

しているきのこは数
す う

千種類
せ ん し ゅ る い

あると言
い

われています。きのこは温
お ん

度
ど

と湿度
し つ ど

の影響
えいきょう

が大
お お

きく、9～11月
が つ

の雨
あ め

が多
お お

く降
ふ

った後
あ と

に発生
は っ せ い

するので、秋
あ き

の味覚
み か く

として親
し た

しみ

がある食材
しょくざい

です。今日
き ょ う

は、しめじとエリンギを入
い

れたきのこのスープスパゲッティです。



　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第二
だ い に

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　　元気
げ ん き

なからだをつくろう平成
へ い せ い

27年
ね ん

度
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

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

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

おから あおのり ねぎ グリンピース こむぎこ　　こんにゃく 696 23.7 18.6 3.0

あぶらあげ じゃがいも 中学校 中学校 中学校 中学校

みそ さとう 770 25.6 19.2 3.4

はまち　とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　　 ごはん

いか しろねぎ さつまいも

あぶらあげ キャベツ　　きゅうり こんにゃく

かつおぶし　　みそ なし　うめ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ドレッシング

ぎゅうにく にんにく じゃがいも あぶら

かまぼこ なし　　らっきょう あぶら

きゅうり　　キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす　しめじ コッペパン あぶら

パセリ キャベツ でんぷん カシューナッツ

たまねぎ　　しろねぎ こむぎこ

スイートコーン ブルーベリージャム

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん ごま

みそ ほうれんそう えだまめ こんにゃく あぶら

とうふ だいこん さとう

さつまあげ

はたはた ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん あぶら

みそ ひじき こまつな たまねぎ こむぎこ　　でんぷん

とりにく さやいんげん ごぼう さといも

さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

あぶらあげ わかめ こまつな えのきたけ げんまい

みそ キャベツ しおこうじ

ぶたにく もやし

はまち ぎゅうにゅう にんじん しめじ　だいこん ごはん あぶら

ロースハム こんぶ トマト しろねぎ でんぷん オリーブあぶら

かつおぶし スイートコーン さとう

きゅうり　　キャベツ

だいず ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり コッペパン あぶら

ぎゅうにく トマト にんにく でんぷん ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく　まぐろ だいこん　キャベツ じゃがいも

ウインナー れんこん　ごぼう

あじ　とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

たまご ほうれんそう キャベツ ながいも

かまぼこ しょうが さとう

みそ でんぷん

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ ごはん あぶら

ぶたにく こまつな たまねぎ はるさめ ごまあぶら

みそ もやし　なし さつまいも

にんにく　しょうが さとう

●白
し ろ

ねぎについて…白
し ろ

ねぎは、土
つ ち

をかぶせて白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

を長
な が

く成長
せいちょう

させるため地域
ち い き

によっては、

根深
ね ぶ か

ねぎ、長
な が

ねぎとも呼
よ

ばれています。咳
せ き

を鎮
し ず

める効果
こ う か

や血液
け つ え き

の流
な が

れを良
よ

くして体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあるので、かぜの予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があると言
い

われています。

竹輪
ち く わ

の

磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

赤
あ か

梨
な し

とりっこ汁
じ る

もとになる（黄
き

）

白
し ろ

ねぎのスープ

玄米
げ ん ま い

入
い

りつくね

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

だいこんのごま炒
い た

め煮
に

さばのみそ煮
に

油揚
あ ぶ ら あ

げとだいこんのみそ汁
し る

りっちゃんサラダ

ポトフ

681

大学
だ い が く

いも

ごぼうのツナ和
あ

え

17.6

22.7

26.7

キャベツの塩
し お

こうじ炒
い た

め

らっきょうのサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

と と の え る（緑
みどり

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
に く

・骨
ほね

・

お　か　ず

はまちの

カレー揚
あ

げ

ブルーベ

リージャム
白
し ろ

ねぎのカシューナッツソテー

ひじきの炒
い

り煮
に

なすのコンソメスープ

はたはたの

から揚
あ

げ

フランクフルト

うの花
は な

の炒
い

り煮
に

いかときゅうりの紅
べ に

さし梅
う め

和
あ

え

若
わ か

鶏肉
ど り に く

の

から揚
あ

げ

さといものみそ汁
し る

ｇ

はまちの

照
て

り焼
や

き

主
し ゅ

菜
さ い

ビーフカレーシチュー

ご飯
は ん

ご飯
は ん

副菜
ふ く さ い日 主

し ゅ

食
し ょ く曜

日

20 火

金
じゃがいものみそ汁

し る

ご飯
は ん

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

全粒
ぜ ん り ゅ う

パン

ご飯
は ん

26 月

大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

ご飯
は ん

28 水

27 火 ご飯
は ん

22 木

金

21

ご飯
は ん

16

23

水

19 月

2.0

770

28.225.4

2.531.4

2.1

656

2.4

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

18.3

栄
えい

　養
よ う

　価
か

19.4

ｇＫ  ｃ  ａ  ｌ

3.7824

20.0785

2.0

22.4

25.9

20.0

25.8

14.7

14.3

32.4

26.9

29.5

ながいものしょうが炒
い た

め

3.0

15.6

23.3

24.4

2.5

2.2

2.9

3.3

20.3

1.7

13.5

14.3

1.818.7

●りっちゃんサラダについて…小学校
し ょ う が っ こう

1年生
ねん せい

の国語科
こ く ご か

で学習
がくしゅう

する「サラダでげんき」のサラダを

給食
きゅうしょく

で再現
さ い げ ん

しました。たくさんの動物
ど う ぶ つ

たちからアドバイスをもらって作
つ く

ったサラダは栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

で

す。みなさんもりっちゃんサラダを食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

●ながいもについて…ながいもは、生
な ま

で食
た

べるとシャキシャキした食感
しょっかん

ですが、加熱
か ね つ

するとほく

ほくした食感
しょっかん

になり、幅
はば

広
ひ ろ

く料理
り ょ う り

することができます。ながいものぬめり成分
せい ぶん

である「ムチン」に

は、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

を助
た す

ける働
はたら

きがあります。鳥取
と っ と り

県
け ん

中部
ち ゅ う ぶ

のながいもを使用
し よ う

して、しょうが炒
い た

めを作
つ く

り

ました。

863
焼肉
や き に く

3.2

755

かきたまみそ汁
し る

はるさめのスープ

20.6 2.1

●うの花
は な

について…うの花
は な

とは、大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

を作
つ く

るときに豆乳
とうにゅう

をしぼったものです。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の大豆
だ い ず

から作
つ く

られたおからを使
つ か

っています。おからはたんぱく質
し つ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を

多
お お

く含
ふ く

む栄養価
え い よ う か

が高
たか

い食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

特有
と く ゆ う

の甘味
あ ま み

があるおからを味
あ じ

わってください。

ｇ

20.3

3.3

●らっきょうについて…福部
ふ く べ

町
ちょう

で生産
せ い さ ん

されるらっきょうは、砂
す な

の宝石
ほ う せ き

と言
い

われるほど色
い ろ

が白
し ろ

く、ま

た、繊維
せ ん い

が細
こ ま

かいため、シャキシャキとした歯
は

ごたえの良
よ

さが特徴
とくちょう

です。らっきょうは血液
け つ え き

をサラ

サラにしたり、疲
つか

れた体
からだ

を元気
げ ん き

にする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

はカレーシチューとの相性
あいしょう

が良
よ

いらっ

きょうのサラダです。

25.0

4.1

2.9

23.0

26.3

●ひじきについて…ひじきは普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

しがちなカルシウムや鉄分
てつ ぶん

を多
お お

く含
ふ く

んでいるの

で、成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんに積極
せっきょく

的
て き

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

の一
ひ と

つです。特
と く

にカルシウムを多
お お

く含
ふ く

み、

骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

る材料
ざいりょう

になる他
ほか

、イライラを鎮
し ず

めたり、緊張
きんちょう

をときほぐすなど、心
こころ

の安定
あ ん て い

にもつながり

ます。

23.6

29.3

29

金 ご飯
は ん

21.0

あじの煮付
に つ

け

628 2.8

木 ご飯
は ん

30

777

739

707

620

29.3

31.9

28.6

26.6

22.3

676

733

592

681

734

640

592

デザート

ほか

食
た

 べ も の の は た ら き ・ 六
むっ

 つ の 基
き

 礎
そ

 食
しょく

 品
ひん

 群
ぐん

歯
は

をつくる(赤
あか

)

チリコンカン

26.3

703

23.2

4.0

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

★とっとりふるさと探検
た ん けん

日
び

～用瀬
も ち が せ

・佐治
さ じ

～★…今月
こ ん げ つ

のとっとりふるさと探検
た ん けん

の食材
しょくざい

は、用瀬
も ち が せ

町
ちょう

で収穫
しゅうかく

された紅
べに

さし梅
う め

と佐治
さ じ

町
ちょう

で収穫
しゅうかく

された赤
あか

梨
な し

です。紅
べに

さし梅
う め

は、種
たね

が小
ち い

さくて果肉
か に く

が多
お お

く、まろやかな味
あ じ

わいが特徴
と くち ょう

です。地元
じ も と

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

しいただきましょう。

●塩
し お

こうじについて…塩
し お

こうじは、食材
しょくざい

に含
ふ く

まれるでんぷんやたんぱく質
し つ

を分解
ぶん かい

して、うま味
み

や

甘味
あ ま み

を引
ひ

き出
だ

すことにより料理
り ょ う り

がおいしくなります。日本
に ほ ん

に古
ふ る

くから伝
つ た

わる伝統
で ん と う

食品
しょくひん

の一
ひ と

つで

す。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

の米
こ め

こうじから作
つ く

った塩
し お

こうじを使
つ か

っています。今日
き ょ う

は、キャベツと

一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めました。

●さばについて…さばに含
ふ く

まれる脂質
し し つ

のDHA（ドコサヘキサエン酸
さ ん

）は、脳
の う

や神経
し ん け い

の発育
は つ い く

、記憶
き お く

力
りょく

の向上
こうじ ょう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きがあると言
い

われています。今日
き ょ う

は鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

のさばを使
つ か

ったみそ煮
に

です。

みそがさば独特
ど く と く

のくせと脂
あぶら

をうま味
み

に変化
へ ん か

させます。

★かみかみ献立
こ ん だ て

★…今日
き ょ う

は、かみごたえのあるごぼうでツナ和
あ

えをつくりました。よくかんで食
た

べると、あごの筋肉
き ん に く

が発達
は っ た つ

して歯並
は な ら

びがよくなったり、言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がはっきりするなど、体
からだ

によ

い働
はたら

きがあります。日
ひ

ごろからよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。

●さつまいもについて…さつまいもは秋
あ き

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する食
た

べ物
も の

です。さつまいもに多
お お

く含
ふ く

まれ

ているでんぷんは、脳
の う

や体
からだ

を動
う ご

かすエネルギー源
げん

になります。今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

産
さ ん

のさつまいも

を大学
だ い が く

いもに使用
し よ う

し、黒
く ろ

砂糖
ざ と う

とごま油
あぶら

のたれでからめました。

※食品
しょくひん

分類
ぶんるい

表
ひょう

の太字
ふ と じ

は、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の食
た

べ物
もの

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」、スマートフォンアプリ「とっとり便利
べ ん り

帳
ちょう

」で「献立
こんだて

表
ひょう

」「食
しょく

育
い く

だより」がご覧
ら ん

いただけます。


