
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

おきぎす 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

とうふ ひじき さやいんげん ごぼう こんにゃく ごまあぶら 581 22.6 14.6 2.2

みそ しろねぎ さとう 中学校 中学校 中学校 中学校

とりにく スイートコーン れんこん こめこ 655 24.7 15.7 2.4

ハムステーキ ぎゅうにゅう パセリ たまねぎ コッぺパン あぶら

とりにく にんじん なす スパゲッティ

きゅうり さとう

キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ あぶら

ぎゅうにく ねぎ しょうが さとう ごまあぶら

みそ ロースハム こまつな にんにく こむぎこ

とりにく キャベツ えのきたけ

さば ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

みそ わかめ グリンピース たまねぎ さとう

とりにく しろねぎ こんにゃく

とうふ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす こめ あぶら

みそ こまつな だいこん でんぷん ノンエッグ

まぐろ オクラ キャベツ やきふ マヨネーズ

かれい ぎゅうにゅう かぼちゃ キャベツ こめ あぶら

とりにく にんじん もやし でんぷん

かつおぶし こまつな きゅうり さとう

みそ

しいら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン ノンエッグ

ベーコン チンゲンサイ スイートコーン こめこマカロニ
マヨネーズ

キャベツ じゃがいも あぶら

レモン さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ ごまあぶら

にんじん しょうが こむぎ

にら にんにく はるさめ

しろねぎ もやし さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ

とりにく わかめ ねぎ ごぼう しおこうじ

とうふちくわ らっきょう さつまいも

なし キャベツ さとう

はまち ぎゅうにゅう オクラ しょうが こめ

あぶらあげ もずく ほうれんそう なめこ さとう

みそ にんじん えのきたけ ながいも

もやし

●はまちについて・・・良質
りょう しつ

なたんぱく質
し つ

とともに脂質
し し つ

もあり、うま味
み

のあるお

いしい魚
さかな

で、鳥取県
と っ と り け ん

で多
お お

く水揚
み ず あ

げされています。はまちは出世魚
し ゅ っ せ う お

なので、魚
さかな

の大
お お

きさにより店先
み せ さ き

で並
な ら

ぶときの名前
な ま え

が変
か

わります。

★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。県民
け ん み ん

の日
ひ

にちなみ、鳥取
と っ と り

県内
け ん な い

の食
た

べものをたくさん献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を通
と お

して、ふるさととっとりをもっともっと好
す

きになってほしいと願
ねが

っていま

す。
30.0 17.5 2.6

601 24.6 17.4 2.3

はまちの照
て

り焼
や

き

ながいものみそ汁
しる

ほうれんそうの煮
に

びたし

744

696

12 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

の塩
しお

こうじ焼
や

き
梨

なし

TORIきゅうちゃんサラダ

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は青谷
あ お や

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。

650 26.3 15.7 2.3とりっこ汁
じる

13 金 ご飯
はん

612 21.7 14.3 2.4

28.4 19.8 2.8

●白
し ろ

ねぎについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

の特産物
と く さ ん ぶ つ

であり、約
や く

１０種類
し ゅ る い

の品種
ひ ん し ゅ

を使
つ か

い分
わ

け

て栽培
さ い ば い

しています。春
は る

ねぎ、夏
な つ

ねぎ、秋
あ き

冬
ふ ゆ

ねぎと周期
し ゅ う き

栽培
さ い ば い

されおり、年
ね ん

中
じゅう

甘
あま

く

て、おいしいものが食
た

べられます。今日
き ょ う

は、白
し ろ

ねぎのおいしさをまるごと感
か ん

じ

られるように、スープを作
つ く

りました。
683 23.2 15.0 2.8

11 水 ご飯
はん

しゅうまい

白
しろ

ねぎの中華
ちゅうか

スープ

チャプチェ

585

673 25.3 24.4 3.2
★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

」として、魚
さかな

を取
と り

り入
い

れた献
こ ん

立
だ て

を提供
ていきょう

しています。今日
き ょ う

の魚
さかな

は「しいら」です。しいらは、大
お お

きいものでは体
た い

長
ちょう

約
や く

２メートル、重
お も

さ約
や く

４０ｋｇになるものもあります。山口
や ま ぐ ち

県
け ん

では「あきよし」と

呼
よ

ばれ、秋
あ き

以降
い こ う

においしくなることが由来
ゆ ら い

だそうです。
812 30.0 28.5 3.9

9 月 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

かぼちゃのみそ汁
しる

もやしの梅肉和
ばいにくあ

え

10 火
パン

（乳
にゅう

・卵
たまご

抜
ぬ

き）

しいらのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

米粉
こめこ

マカロニのスープ

キャベツのサラダ

23.6 26.6 2.4 ●オクラについて・・・オクラの原産地
げ ん さ ん ち

はアフリカの北東部
ほ く と う ぶ

です。オクラのねば

ねばは食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

で、お腹
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。成長期
せ い ち ょ う き

に特
と く

に

必要
ひ つ よ う

なカルシウムや鉄分
て つ ぶ ん

も含
ふ く

んでいます。812 26.9 30.6 2.8

24.2 14.3 2.5
●かぼちゃについて・・・かぼちゃは、緑黄色

りょくおうしょく

野菜
や さ い

の中
な か

でも、カロリーが高
た か

く、

ビタミンやミネラルが豊富
ほ う ふ

で、栄養価
え い よ う か

の高
た か

い野菜
や さ い

です。皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

、目
め

の健
け ん

康
こ う

を保
た も

つカロテンやビタミンEを多
お お

く含
ふ く

みます。また、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食
しょく

物
も つ

繊維
せ ん い

も多
お お

く含
ふ く

まれています。
678 28.2 15.9 3.0

6 金 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ

ふのみそ汁
しる

オクラのツナ和
あ

え

597

702

25.2 15.0 2.6 ●豆腐
と う ふ

について・・・煮
に

た大豆
だ い ず

を搾
し ぼ

って作
つ く

った豆乳
とうにゅう

に、にがりを加
く わ

えて固
か た

めた

ものです。豆腐
と う ふ

１丁
ちょう

に対
た い

して、およそ４００粒
つ ぶ

の大豆
だ い ず

が必要
ひ つ よ う

です。豆腐
と う ふ

に含
ふ く

ま

れるレシチンは、脳
の う

のはたらきを活発
か っ ぱ つ

にしたり、肌
は だ

の健康
け ん こ う

を保
た も

ったりします。691 29.5 16.9 3.0

5 木 ご飯
はん

さばの甘
あま

みそだれかけ

酒
さけ

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じる

炒
い

り豆腐
どうふ

23.4 18.7

●プルコギについて・・・プルコギとは、韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

の1つです。韓国
か ん こ く

語
ご

で「プル」

は火
ひ

を、「コギ」は肉
に く

を意味
い み

します。本場
ほ ん ば

の味付
あ じ つ

けは、しょうゆ、さとう、ハチミ

ツ、ごま油
あぶら

、にんにく、しょうが、梨
な し

やりんごなどで味付
あ じ つ

けされますが、今日
き ょ う

は、ハチミツ抜
ぬ

きで味付
あ じ つ

けをしています。
ナムル 749 31.1 20.4 3.2

水
すい

ぎょうざスープ 648 27.1 18.1 2.6

沖
おき

ぎすの天
てん

ぷら

4 水 ご飯
はん

プルコギ

563

ｇ ｇ

日
曜
日

●きゅうりについて・・・きゅうりはほどんどが水分
す い ぶ ん

でできているので、水分
す い ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

源
げ ん

になります。また、からだを冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が

続
つ づ

くので、夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

として献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。おいしいきゅうりの見分
み わ

け方
か た

は、色
い ろ

が濃
こ

くイボがしっかりしているものを選
え ら

ぶことです。

みそけんちん汁
じる ●９月

が つ

の給食
きゅうしょく

のめあてについて・・・今月
こ ん げ つ

のめあては、「鳥取県
と っ と り け ん

の産物
さ ん ぶ つ

を知
し

ろ

う」です。豊
ゆ た

かな自然
し ぜ ん

に恵
め ぐ

まれた鳥取県
と っ と り け ん

には、多
お お

くの特産物
と く さ ん ぶ つ

があります。１２

日
に ち

にはとっとり県民
け ん み ん

の日
ひ

があり、ふるさととっとりを意識
い し き

して献立
こ ん だ て

を考
かんが

えて

います。みなさんもこの機会
き か い

に鳥取県
と っ と り け ん

について考
かんが

えてみませんか。
いろどりひじき煮

に

3 火
大山
だい せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
ハムステーキ

なすのスープスパゲッティ

きゅうりのさっぱりサラダ 680 28.4 21.7 3.5

2.9

2 月 ご飯
はん

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅ うに ゅ う

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

6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

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

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

����きゅうちゃん



　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

青谷
あ お や

学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

センター
令
れ い

和
わ

6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
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

����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 コッぺパン あぶら 小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく パセリ キャベツ さといも 631 21.7 21.9 3.2

かぼちゃ もやし じゃがいも 中学校 中学校 中学校 中学校

ピーマン つきみだんご 744 26.4 25.2 3.6

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あぶらあげ さやいんげん だいこん でんぷん

みそ はくさい こむぎこ

ぶたにく れんこん しろねぎ こんにゃく さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ

あごちくわ のり ほうれんそう きゅうり くろまい

チンゲンサイ キャベツ さとう

えのきたけ

とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　みかん こめ ごまあぶら

ぶたにく しろねぎ キャベツ　りんご こむぎこ あぶら

しょうが もやし　 はるさめ でんぷん

にんにく たけのこ ゼリー さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン コッぺパン あぶら

ウインナー パセリ キャベツ でんぷん オリーブあぶら

ほうれんそう たまねぎ さとう

だいこん じゃがいも

あじ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ ノンエッグ

ぶたにく ねぎ だいこん パンこ
マヨネーズ

なっとう にんにく しろねぎ コーンフレーク ごまあぶら

しょうが ごぼう こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ あぶら

あつあげ わかめ しろねぎ しょうが さとう

みそ キャベツ たまねぎ

いか きゅうり だいこん

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ゆば グリンピース しろねぎ さといも

とりにく えのきたけ さとう

チキンウインナー ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　なし こめ あぶら

ぶたにく にんじん なす さつまいも

ぶたレバー スイートコーン にんにく

かまぼこ キャベツ きゅうり

30.7 25.5 2.6

だいこんのみそ汁
しる

668 26.3 21.8 2.3

18 水 ご飯
はん

さばの竜田揚
たつたあ

げ

★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

のかみ

かみ食材
し ょ く ざ い

は、「こんにゃく」と「れんこん」です。よくかんで食
た

べることは、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。かむ回数
か い す う

を意識
い し き

してみましょう。
かみかみきんぴら 783

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は青谷
あ お や

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。

732 25.9 20.2 2.9 ●秋
あ き

の実
み の

りカレーについて・・・「実
み の

りの秋
あ き

」、「収穫
し ゅ う か く

の秋
あ き

」といわれるほど、秋
あ き

にとれる食材
し ょ く ざ い

は多
お お

く、給
きゅう

食
し ょ く

にもたくさん取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

は、青谷町
あ お や ち ょ う

や

県内
け ん な い

で収穫
し ゅ う か く

されたさつまいも、なす、梨
な し

などをカレーの中
な か

に入
い

れました。秋
あ き

を

感
か ん

じながら食
た

べてください。
850 30.0 23.5 3.5

30 月 ご飯
はん

チキンフランク

秋
あき

の実
みの

りカレー

カラフルサラダ

573

573 25.2 12.4 2.1 ●さけについて・・・さけは、ビタミン類
る い

が豊富
ほ う ふ

な魚
さかな

で、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
た す

けるビタミンD
でぃ

や胃腸
い ち ょ う

を温
あたた

めたり、血行
け っ こ う

をよくしたりするビタミンE
いー

も多
お お

く含
ふ く

まれ

ます。「疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

のビタミン」と言
い

われるビタミンB
びー

1も多
お お

く含
ふ く

まれています。663 29.3 13.8 2.7

26 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

いかとわかめの酢の物
すのもの

27 金 ご飯
はん

秋
あき

さけの塩焼
しおや

き

ゆばのすまし汁
じる

さといものうま煮
に

32.2 22.3 2.3

25.2 13.2 2.3 ●いかについて・・・いかには、なんと心臓
し ん ぞ う

が３つもあります。いかのからだ

は、ほとんど筋肉
き ん に く

でできています。海
う み

の中
な か

でこの筋肉
き ん に く

を機敏
き び ん

に動
う ご

かして敵
て き

か

ら逃
に

げたり、移動
い ど う

したりしますが、大量
た い り ょ う

の酸素
さ ん そ

が必要
ひ つ よ う

となるため、心臓
し ん ぞ う

が３つ

できたといわれています。
665 28.9 14.7 2.8

●ポトフについて・・・ポトフは、「火
ひ

にかけた鍋
な べ

」といった意味
い み

です。フランス

の家庭料理
か て い り ょ う り

の１つで、鍋
な べ

に肉
に く

や野菜
や さ い

を入
い

れて長時間
ち ょ う じ か ん

煮込
に こ

んだものです。今
きょう

日は、にんじん、じゃがいも、たまねぎ、キャベツ、パセリ、ウインナーを使
つ か

っ

て作
つ く

りました。
757 29.9 30.8 3.9

25 水 ご飯
はん

あじのフレーク焼
や

き

沢
さわ

煮
に

椀
わん

大山
だい せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
24 火

671 29.4 20.9 1.8
●沢

さ わ

煮
に

椀
わ ん

について・・・千切
せ ん ぎ

りに切
き

った野菜
や さ い

と肉
に く

など多
お お

くの食材
しょく ざい

を使
つ か

った汁物
し る も の

を「沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

」と言
い

います。昔
むかし

、「多
お お

い」ということを「さわ」と言
い

ったことが由来
ゆ ら い

で

す。今日
き ょ う

は、にんじん、だいこん、たけのこ、こんにゃく、しろねぎ、ごぼうを入
い

れて作
つ く

りました。
スタミナ納豆

なっとう

750

2.3

上
かみ

寺
じ

地
ち

米
ま い

ご飯
はん 若鶏肉

わかどりにく

のカレー焼
や

き

あご竹輪
ちくわ

のすまし汁
じる

チンゲンサイののり酢
す

和
あ

え

若鶏肉
わかどりにく

のレモンソースかけ

ポトフ

だいこんサラダ

633 25.1 26.5 3.1

★とっとりふるさと探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

★・・・毎月
ま い つ き

19日
に ち

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

は、とっとりふるさと

探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

として、地元
じ も と

でとれた食材
しょく ざい

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れて紹介
しょうかい

します。今月
こ ん げ つ

は

「あご竹輪
ち く わ

」です。あご竹輪
ち く わ

は、とっとり自慢
じ ま ん

の食
しょく

材
ざ い

で、香
こ う

ばしいかおりとかみ

ごたえが特徴
と く ち ょ う

です。
664 26.6 16.9 2.9

月
つき

見
み

デザート

★月見
つ き み

献立
こ ん だ て

★・・・お月見
つ き み

とは、１年
いちねん

のうちで最
もっと

も空
そ ら

がきれいに見
み

える旧暦
きゅうれき

の

８月
が つ

に、明
あ か

るく美
うつく

しい月
つ き

を眺
な が

めたり、秋の収穫に感謝をしたりする行事
ぎ ょ う じ

で、「十
じ ゅ

五夜
う ご や

」ともいいます。月見
つ き み

は、芋
い も

や団子
だ ん ご

、枝豆
え だ ま め

などその年
と し

に収穫
しゅう かく

できた初
は つ

も

のをお供
そ な

えします。

20 金 ご飯
はん

春巻
はるま

き

マーボー豆腐
どうふ

フルーツミックス

576 23.2

609 16.2 17.5 1.8
●マーボー豆腐

ど う ふ

について・・・日本
に ほ ん

の家庭
か て い

でもよく食
た

べられるマーボー豆腐
ど う ふ

は、中国料理
ち ゅ う ご く り ょ う り

の中
な か

の四
し

川
せ ん

料理
り ょ う り

の1つです。中国
ちゅう ごく

料理
り ょ う り

は、地域
ち い き

によって食材
しょく ざい

や調理法
ち ょ う り ほ う

、味付
あ じ つ

けがことなります。四川料理
し せ ん り ょ う り

はこしょうやさんしょうなどのしび

れるような辛
か ら

さと、唐辛子
と う が ら し

の辛
か ら

さが特徴
と く ち ょ う

です。
745 18.3 22.6

ピーマンのソテー

19 木

kcal ｇ ｇ ｇ

17 火
大山
だい せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
うさぎハンバーグ

十五夜
じ ゅ う ご や

ポタージュ

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

）

15.2 2.4

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


