
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　とりにく 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 こむぎこ　　パンこ ごまあぶら
643 22.7 19.5 2.4

あぶらあげ しろねぎ こんにゃく　さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ でんぷん
716 24.7 20.6 2.7

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめこパン オリーブあぶら

ぶたにく パセリ なす　　キャベツ さとう

いとかまぼこ エリンギ スパゲッティ

スイートコーン

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

みそ にら しょうが さとう ドレッシング

チンゲンサイ にんにく ワンタン

こまつな しめじ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

みそ わかめ ねぎ たまねぎ さとう あぶら

とりにく えのきたけ こんにゃく

とうふ えだまめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

みそ こまつな だいこん でんぷん　さとう ノンエッグマヨネーズ

ツナ きゅうり こむぎこ

キャベツ ふ

かれい ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ にんじん もやし でんぷん

みそ ほうれんそう きゅうり こむぎこ

ささみ うめ さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン ノンエッグマヨネーズ

とりにく チンゲンサイ キャベツ こめこマカロニ あぶら

ぶたにく ピーマン じゃがいも

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし　　にんにく こめ ごまあぶら

にら きくらげ しゅうまいのかわ

たまねぎ はるさめ

しろねぎ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　なし 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

キャベツ さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごま

あぶらあげ ほうれんそう えのきたけ さとう

みそ もやし でんぷん

しょうが ながいも

主
し ゅ
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食
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き
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しょく
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栄
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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 ｇ ｇ

日
曜
日

●米粉
こ め こ

について・・・米粉
こ め こ

は、団子
だ ん ご

やせんべいの原料
げんりょう

として古
ふる

くから親
し た

しまれてきましたが、

最近
さ い き ん

ではケーキなどの洋菓子
よ う が し

や料理
り ょ う り

にも使
つか

われるようになりました。今日
き ょ う

は、鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の

米粉
こ め こ

を使
つか

った米粉
こ め こ

パンです。もっちりとした食感
しょっかん

を味
あ じ

わってください。

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

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

にとっとりについて

考
かんが

えてみませんか。ひじきの炒
い

り煮
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 722 35.0 23.6 3.2

2.5

2 月 ご飯
はん

沖
おき

ぎすのフライ

4 水 ご飯
はん

プルコギ

601 29.5 20.3

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、ビタミンB1
びーわん

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
びーわん

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

に効果
こうか

が

あります。今日
きょう

は、プルコギに鳥取県産
とっとりけんさん

の豚肉
ぶたにく

を使
つか

っています。ナムル 693 26.8 16.4 3.1

ワンタンスープ 601 23.9 14.9 2.4

25.5 15.3 2.5 ●さばについて・・・さばには、DHA
でぃーえいちえー

という体
からだ

に良
よ

い油
あぶら

がたくさん含
ふ く

まれています。DHA
でぃーえいちえー

は、脳
の う

や神経
し ん け い

の働
はたら

きを助
た す

け、記憶力
き お く り ょ く

アップの手助
て だ す

けをしてくれます。成長期
せ い ち ょ う き

のみなさんには、特
と く

に

積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。688 29.7 17.4 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

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

ツナ和
あ

え

600

684 23.6 25.4 2.0 ●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

補給
ほきゅう

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

にもなり

ます。今日
き ょ う

は、鳥取県産
とっとりけんさん

のきゅうりがツナ和
あ

えに入
はい

っています。791 26.7 28.8 2.4

24.6 16.6 2.3 ●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

の仲間
な か ま

です。皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカ

ロテンが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていて、紫外線
し が い せ ん

から体
からだ

を守
ま も

る働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、気高町
け た か ち ょ う

産
さ ん

の

かぼちゃをみそ汁
し る

に入
い

れました。715 28.5 18.6 2.8

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）

さけのノンエッグ

　マヨネーズ焼
や

き

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ピーマンのソテー

617

667 27.6 21.5 2.7 ●米粉
こ め こ

マカロニについて・・・米粉
こ め こ

は、お米
こ め

を細
こ ま

かくくだいて粉
こ な

にしたものです。米粉
こ め こ

マカロニ

は、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つ く

られたものと比
く ら

べるともちもちとした食感
しょっかん

が特徴
とく ちょう

です。今日
き ょ う

は、スープの中
な か

に星
ほ し

の形
かたち

をした米粉
こ め こ

マカロニが入
はい

っています。808 33.0 25.1 3.3

●白
し ろ

ねぎについて・・・白
し ろ

ねぎは、鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

の一
ひ と

つです。白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

に何回
なんかい

も土
つ ち

をかぶ

せ、日
ひ

が当
あ

たらないようにして育
そだ

てます。鳥取県
と っ と り け ん

の白
し ろ

ねぎは、１０種類
し ゅ る い

ほどの品種
ひ ん し ゅ

を使
つか

い分
わ

けて一年中
いちねんじゅう

栽培
さ い ば い

されています。そのため、季節
き せ つ

関係
かんけい

なくおいしい白
し ろ

ねぎを食
た

べることができ

ます。
676 22.8 14.9 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

645 26.1 15.7 2.1とりっこ汁
じ る

13 金 ご飯
はん

607 21.2 14.2 2.3

28.7 20.8 2.7

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

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。

12 木 ご飯
はん

豚肉
ぶた にく

の塩
し お

こうじ焼
や

き
二十世紀
に じ っ せ い き

梨
な し

TORI
と り

きゅうちゃんサラダ

●ながいもについて・・・鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

で多
おお

く作
つく

られている砂丘
さきゅう

ながいもは、砂地
すなち

で作
つく

られてい

るため長
なが

くまっすぐに伸
の

びているのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は砂丘
さきゅう

ながいもをみそ汁
しる

に使
つか

っていま

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 っ せ い き

梨
な し

」をはじめ、「らっきょう」や「豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

」など鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

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。
29.9 17.5 2.5

626 24.7 18.3 2.2

はまちの照
て

り焼
や

き

ながいものみそ汁
し る

ほうれんそうのごま和
あ

え

738

726

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
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センター
令
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和
わ

6年度
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が つ

の予
よ
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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
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なっしちゃん
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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 パセリ キャベツ さとう　　さといも オリーブあぶら
652 21.3 21.1 2.7

ささみ ほうれんそう レモン じゃがいも
中学校 中学校 中学校 中学校

とうにゅう スイートコーン おつきみゼリー
787 26.9 25.2 3.4

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら

あつあげ わかめ こまつな だいこん こむぎこ　さとう ごま

みそ さやいんげん たまねぎ でんぷん ごまあぶら

たけのこ こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あごちくわ ねぎ えのきたけ

ぶたにく チンゲンサイ キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　にんにく こめ あぶら

とうふ にら たまねぎ はるまきのかわ

とりにく チンゲンサイ パイン ピーチゼリー

みそ みかん

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン　　きゅうり コッペパン あぶら

ウインナー パセリ キャベツ でんぷん　さとう ドレッシング

ほうれんそう たまねぎ こむぎこ

だいこん じゃがいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく もずく ねぎ えのきたけ しおこうじ　こんにゃく

さやいんげん さといも

さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ あぶら

あつあげ ほうれんそう しょうが さとう ごまあぶら

みそ はくさい しらたき

とりにく きりぼしだいこん

たら ぎゅうにゅう にんじん だいこん　にんにく こめ ノンエッグマヨネーズ

あぶらあげ ねぎ しろねぎ パンこ　　　さとう ごまあぶら

とりにく ごぼう コーンフレーク

なっとう しょうが こんにゃく

チキンフランク ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きゅうり こめ あぶら

ぶたにく しめじ　　えだまめ じゃがいも オリーブあぶら

いとかまぼこ にんにく　キャベツ さつまいも

スイートコーン　なし さとう

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

キャベツのサラダ

19 木

kcal ｇ ｇ ｇ

17 火 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
うさぎ型

がた

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

）

18.6 1.9
★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

は鳥取県
と っ と り け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

の一
ひ と

つでも

ある「あご竹輪
ち く わ

」です。703 27.9 21.0 2.4

お月見
つ き み

ゼリー

★月見
つ き み

献立
こ ん だ て

★・・・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、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。お月見
つ き み

では収穫
しゅうかく

に感謝
か ん し ゃ

し、さといもやだんごをお供
そ な

えし

ます。給食
きゅうしょく

でもお月見
つ き み

にちなんで、うさぎの形
かたち

のハンバーグと、さといもが入
はい

った十五夜
じ ゅ う ご や

ポ

タージュを取
と

り入
い

れました。

20 金 ご飯
はん

春巻
は る ま

き

豆腐
と う ふ

のみそスープ

フルーツミックス

608 24.6

705 18.6 25.1 1.9
●春巻

はるま

きについて・・・春巻
はるま

きは、中国料理
ちゅうごくりょうり

の一
ひと

つです。豚肉
ぶたにく

や野菜
やさい

を千切
せんぎ

りにして炒
いた

め、

小麦粉
こむぎこ

で作
つく

った皮
かわ

で包
つつ

んで油
あぶら

で揚
あ

げます。元々
もともと

は、たけのこなど春
はる

に芽
め

が出
で

た野菜
やさい

を包
つつ

む

ことから「春巻
はるま

き」という名前
なまえ

になったそうです。781 20.6 25.9 2.1

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

チンゲンサイの炒
いた

め物
もの

ささみの

レモンソースかけ

ポトフ

だいこんサラダ

630 25.0 27.0 2.7 ●夏
なつ

だいこんについて・・・夏
なつ

だいこんは春
はる

に種
たね

をまいて育
そだ

て、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

するだいこんです。

みずみずしく、ピリッとした辛
から

みの中
なか

にほのかな甘
あま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。鳥取県
とっとりけん

内
ない

では、

八頭
やず

町
ちょう

の広
ひろ

留
どめ

野
の

高原
こうげん

などで夏
なつ

だいこんが生産
せいさん

されています。今日
きょう

は、サラダに使
つか

っていま

す。
756 29.8 31.2 3.1

25 水 ご飯
はん

はまちの塩
し お

こうじ焼
や

き

もずくのすまし汁
じ る

大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
24 火

612 23.3 17.2 2.0
●はまちについて・・・今日

きょう

のはまちは、鳥取
とっとり

港
こう

で水揚
みずあ

げされたものです。はまちのような青
あお

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにする効果
こうか

や、脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする効果
こうか

があります。成長
せいちょう

期
き

のみなさんには特
とく

に積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

の一
ひと

つです。さといものうま煮
に

706 26.7 19.6 2.6

25.5 14.1 2.2
●厚揚

あ つ あ

げについて・・・厚揚
あ つ あ

げは、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

めに切
き

り、油
あぶら

で揚
あ

げて作
つ く

る食
た

べ物
もの

です。中
なか

の方
ほう

は豆腐
と う ふ

の状態
じょうたい

を保
たも

つように十分
じゅうぶん

には揚
あ

げないので、生揚
な ま あ

げとも呼
よ

ばれます。味
あじ

がしみこみ

やすいので、汁物
しるもの

や煮物
に も の

などに適
てき

しています。684 29.4 15.7 2.8

●スタミナ納豆
なっ とう

について・・・鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が発祥
はっしょう

のメニューです。納豆
なっ とう

が苦手
に が て

な

子
こ

どもたちもおいしく食
た

べられるようにと考
かんが

えられました。メディアでも取
と

り上
あ

げられ、全国
ぜんこく

で

も知
し

られているメニューです。853 33.0 33.4 2.4

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

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の含
ふ く

め煮
に

27 金 ご飯
はん

たらのフレーク焼
や

き

沢煮椀
さ わ に わ ん

スタミナ納豆
な っ と う

秋
あき

の実
みの

りカレー

カラフルサラダ

591

730 28.3 28.5 2.0

※太字
ふ と じ

の食材
しょく ざい

は気高
け た か

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 25.4 21.2 3.1
●秋

あ き

の実
みの

りカレーについて・・・秋
あ き

は、たくさんの食材
しょくざい

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。今日
き ょ う

の秋
あ き

の実
みの

りカ

レーの中
な か

には、秋
あ き

を代表
だいひょう

する食
た

べ物
も の

の一
ひ と

つであるさつまいもやしめじが入
はい

っています。秋限
あき げん

定
て い

のカレーを味
あ じ

わって食
た

べてください。851 29.6 24.4 3.8

30 月 ご飯
はん

チキンフランク

18 水 わかめご飯
はん

さばの竜田揚
た つ た あ

げ

★かみかみ献立
こんだて

★・・・８の付
つ

く日
ひ

はかみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。今
いま

の食事
しょくじ

はやわらかい食
た

べ

物
もの

が増
ふ

え、昔
むかし

に比
くら

べてかむ回数
かいすう

が減
へ

り、歯周
ししゅう

病
びょう

などの病気
びょうき

にかかる人
ひと

が多
おお

くなっているそ

うです。しっかりよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。かみかみきんぴら 764 28.2 24.1 2.7

だいこんのみそ汁
し る

657 24.5 20.7 2.3


