
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 じゃがいもでんぷん ごまあぶら
581 22.5 14.6 2.1

とりにく しろねぎ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ れんこん　コーン こんにゃく
656 24.5 15.7 2.4

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 パセリ なす でんぷん

きゅうり さとう

キャベツ スパゲッティ

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 ねぎ しょうが さとう ごまあぶら

とりにく こまつな にんにく こむぎこ

ロースハム なしピューレ えのきたけ　もやし

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 たまねぎ さとう

とりにく しろねぎ こんにゃく

とうふ グリンピース

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす こめ あぶら

ツナ こまつな だいこん じゃがいもでんぷん ノンエッグマヨネーズ

オクラ キャベツ こむぎこ

ふ

えてかれい ぎゅうにゅう かぼちゃ キャベツ こめ あぶら

とりささみ かつおのふし にんじん もやし こむぎこ

みそ こまつな きゅうり じゃがいもでんぷん

うめ さとう

しいら ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ベーコン チンゲンサイ キャベツ こめこマカロニ ノンエッグマヨネーズ

コーン じゃがいも

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

にら もやし こむぎこ

しろねぎ パンこ

にんにく さとう　はるさめ

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 さつまいも

とうふちくわ キャベツ さとう

なしゼリー

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ

あぶらあげ もずく ほうれんそう なめこ ながいも

みそ オクラ えのきたけ

もやし

●ながいもについて・・・ながいもの特徴
と く ち ょ う

であるネバネバには体
からだ

を元気
げ ん き

にするパワーがあり

ます。水分
す い ぶ ん

が多
お お

いのでそのまま食
た

べるとサクサクとした食感
しょっ か ん

で、熱
ね つ

を加
く わ

えるとホクホクとした

食感
しょっ か ん

になります。

★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、

県
け ん

のシンボル「二十世紀
に じ ゅ う せ い き

梨
な し

」を使
つ か

ったゼリー、TORIきゅうちゃんサラダ、とっとりの食
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。
30.1 17.4 3.0

600 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

761

694

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

ゼリー

TORIきゅうちゃんサラダ

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は河原町
かわはらちょう

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。

665 26.3 15.6 2.4とりっこ汁
じる

13 金 ご飯
はん

607 21.4 14.3 2.3

28.6 19.8 2.8

●チャプチェについて・・・チャプチェは韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

です。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

メニューの一
ひ と

つで

す。今日
き ょ う

は、豚
ぶた

ひき肉
に く

、たまねぎ、にんじん、にら、春雨
は る さ め

を油
あぶら

で炒
いた

め、しょうゆ、さとう、ヤンニ

ンジャン、ごま油
あぶら

で調味
ち ょ う み

しています。簡単
かんたん

で、おいしくできるので、ご家庭
か て い

でも作
つ く

ってみてくだ

さい。
676 22.9 15.0 2.6

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

588

598 25.6 23.7 3.2

★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、しいらを取
と

り入
い

れました。
720 30.6 27.5 3.7

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 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

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

23.5 26.6 2.1 ●オクラについて・・・オクラの原産地
げ ん さ ん ち

はアフリカ北東
ほ く と う

部
ぶ

です。オクラを横
よこ

に切
き

ると切
き

り口
く ち

は、

五角形
ご か っ け い

です。オクラの花
はな

びらの数
かず

も５枚
まい

です。ねばねばとしたぬめりは、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で、おな

かの調子
ち ょ う し

をととのえるはたらきがあります。795 26.8 30.6 2.4

24.2 14.3 2.5
●かぼちゃについて・・・βカロテンをはじめ、ビタミン、カリウム、食物

し ょ く も つ

繊維
せ ん い

などを多
お お

く含
ふ く

む緑
り ょく

黄色
お う し ょ く

野菜
や さ い

です。現在
げ ん ざ い

多
お お

く出回
で ま わ

っているのは西洋
せ い よ う

かぼちゃで、和洋中
わ よ う ち ゅ う

の煮物
に も の

や汁物
し る も の

、サラ

ダ、和
あ

え物
も の

などの料理
り ょ う り

だけでなく、パンやお菓子
か し

にもよく使
つ か

われるようになっています。676 28.1 15.9 3.1

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

593

687

25.0 14.9 2.5 ●酒
さけ

ノ津
つ

わかめについて・・・気高町
けたかちょう

酒津
さけのつ

でとれる天然
てんねん

のわかめを「酒
さけ

ノ津
つ

わかめ」といい、

鳥取
と っ と り

市
し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

でも使用
し よ う

しています。天然
てんねん

のわかめは、養殖
ようしょく

のものより肉厚
にくあつ

で歯
は

ごたえ

があるのが特徴
とくちょう

です。682 29.1 16.8 2.9

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

28.3 20.2

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やスタミナアップ効果
こ う か

のあるビタミンＢ２が多
おお

く含
ふ く

ま

れています。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったプルコギです。しっかり食
た

べて夏
なつ

の疲
つか

れをとりましょう。
ナムル 730 30.3 18.1 3.2

水
すい

ぎょうざスープ 640 26.5 16.6 2.7

沖
おき

ぎすの天
てん

ぷら

4 水 ご飯
はん

プルコギ

586

ｇ ｇ

日
曜
日

●なすについて・・・なすの紫
むらさき

色
い ろ

の皮
か わ

には、「ナスニン」という栄養
え い よ う

が含
ふ く

まれています。ナスニ

ンは、ポリフェノールの一種
い っ し ゅ

で老化
ろ う か

や免疫力
め ん え き り ょ く

の低下
て い か

、生活
せ い か つ

習慣
しゅ う か ん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがありま

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

えました。みなさんもこの機会
き か い

に食
しょく

パラダイス

とっとりについて考
かんが

えてみませんか。
いろどりひじき煮

に

3 火 米粉
こ め こ

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 702 34.2 23.4 4.8

3.8

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

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

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

TORIきゅうちゃん



　　　　　　　　　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

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

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 コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ピーマン キャベツ さといも
640 21.6 22.9 2.8

かぼちゃ もやし じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

パセリ みかんぜりー
775 27.2 27.3 3.5

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 じゃがいもでんぷん

ぶたにく はくさい こむぎこ

みそ
しろねぎ　れんこ
ん 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 もみのり ほうれんそう きゅうり さとう

チンゲンサイ えのきたけ

キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんにく　しょうが キャベツ こむぎこ　さとう ごまあぶら

とうふ しろねぎ　みかん もやし
じゃがいもでんぷ
ん

パインアップル たけのこ マスカットゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン あぶら

ポークウインナー パセリ たまねぎ じゃがいもでんぷん ドレッシング

ほうれんそう だいこん じゃがいも

さとう　こむぎこ

あじ ぎゅうにゅう にんじん たけのこ こめ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく ねぎ だいこん ぱんこ

なっとう しろねぎ コーンフレーク

しょうが ごぼう　にんにく 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 しょうが さとう ごまあぶら

いか キャベツ たまねぎ

みそ きゅうり
だいこん　しろね
ぎ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ゆば しろねぎ さとう

とりにく えのきたけ さといも

グリンピース

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく にんじん にんにく さつまいも ドレッシング

ぶたレバー コーン

かまぼこ きゅうり キャベツ

30.6 25.4 2.5

だいこんのみそ汁
しる

(佐治
さじ

小
しょう

）

月見
つきみ

デザート

670 26.2 21.7 2.2

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。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。今日
き ょ う

は、よくかんで食
た

べるように、かみかみきんぴらにしました。かみかみきんぴら 786

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は河原町
かわはらちょう

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。

734 25.9 20.3 3.0 ●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、給食
きゅうしょく

にもたくさん取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

は、地元
じ も と

でとれたさつまいも、鳥取
と っ と り

県
け ん

産
さ ん

のか

ぼちゃなどを使
つ か

った「秋
あ き

の実
み の

りカレー」です。852 30.0 23.6 3.6

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

574

560 25.0 12.1 1.7 ●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

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、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

１も多
お お

く含
ふ く

まれています。647 29.1 13.4 2.0

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

34.1 24.5 2.4

24.5 13.4 2.1 ●わかめについて・・・わかめには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふ く

まれ、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたり、血液
け つ えき

をさらさらにしたりする働
はたら

きがあります。そのためフランスでは、人気
に ん き

があり「WAKAME
わ か め

」と日
にほ

本名
ん め い

で呼
よ

ばれています。659 28.2 14.8 2.6

●だいこんについて・・・だいこんは、昔
むかし

から日本
に ほ ん

中
じゅう

で作
つ く

られてきました。各地
か く ち

にいろいろな

色
い ろ

、形
かたち

、大
おお

きさのだいこんがあります。もっとも小
ち い

さいものは直径
ちょっけい

２センチ程度
て い ど

のラディッ

シュ、世界一
せ か い い ち

大
おお

きいものは「桜島
さくらじま

だいこん」で、何
なん

と２０～３０キロにもなるそうです。また世
せか

界一
い い ち

長
な が

いものは、約１メートルもある「守口
も り ぐ ち

だいこん」です。
883 29.6 31.8 4.1

25 水 ご飯
はん

あじのフレーク焼
や

き

沢
さわ

煮
に

椀
わん

パン

（乳
にゅう

・卵
たまご

抜
ぬ

き）
24 火

677 30.9 21.5 2.1 ●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

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、たけのこ、だいこん、

にんじん、白
しろ

ねぎ、つきこんにゃく、ごぼうで作
つ く

りました。スタミナ納豆
なっとう

774

3.2

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

735 25.1 27.4 3.3

★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
し ょく

育
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。鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

である「あご竹輪
ち く わ

」には、とびうおのすり身
み

がねりこまれています。鳥取県
と っ と り け ん

では、と

びうおのことを「あご」と呼
よ

んでいます。
665 26.6 16.8 2.9

月見
ツキミ

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

める行事
ぎ ょ う じ

で、「十五夜
じ ゅ う ご や

」ともいいます。今日
き ょ う

は、うさぎ型
がた

のハンバーグや、秋
あき

が

旬
しゅん

の食
た

べものを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

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

794 24.5 30.4 2.7 ●豆腐
と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

の原料
げんりょう

である大豆
だ い ず

には、たんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

、無
む

機
き

質
し つ

などの栄養素
え い よ う そ

がつまっています。大豆
だ い ず

が豆腐
と う ふ

に加工
か こ う

されると、消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が上
あ

がり、大豆
だ い ず

の栄養分
え い よ う ぶ ん

が

効率
こ う り つ

よくとれるようになります。今日
き ょ う

は、佐治町
さ じ ち ょ う

で作
つ く

られた豆腐
と う ふ

を使
つか

ったマーボー豆腐
ど う ふ

にし

ました。
888 27.9 32.3

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


