
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
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第
だい

４群
ぐん

第
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第
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とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

かまぼこ もずく にら しろねぎ　なす でんぷん 601 23.6 15.7 2.5

みそ にんにく　 さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

しょうが 692 26.4 16.7 2.7

さわら ぎゅうにゅう きょうな しょうが　にんにく こめ

あぶらあげ ひろしまな たまねぎ　えのきたけ じゃがいも

みそ だいこんのは だいこん　 さとう

ポークハム にんじん　ねぎ きゅうり

とりにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめこパン ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく にんじん もやし　メンマ　 でんぷん あぶら

なっとう ほうれんそう キャベツ ちゅうかめん

ツナ ぶどう

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ ごまあぶら

みそ グリンピース きくらげ　 さとう あぶら

ぎゅうにく きゅうり じゃがいも

もやし しらたき

ちくわ ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

ぶたにく あおのり さやいんげん れんこん こむぎこ　さとう

とうふ　とりにく ごぼう でんぷん

みそ さつまいも こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ あぶら

ぎゅうにく ほうれんそう きゅうり

だいず もやし

たこ スイートコーン だいこん　にんにく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しいたけ こめ あぶら

かれい さやいんげん たまねぎ ふ　さとう

しろねぎ　ごぼう でんぷん

きりぼしだいこん じゃがいも

たら ぎゅうにゅう こまつな たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ポークハム にんじん だいこん こむぎこ ノンエッグマヨネーズ

しめじ じゃがいも

きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たけのこ こめ あぶら

チンゲンサイ たまねぎ　らっきょう でんぷん

だいこん　きくらげ さとう

みかん 　なし　パイン

いか ぎゅうにゅう にんじん もやし しろねぎ こめ ノンエッグマヨネーズ

とうふ　みそ グリンピース しょうが ごぼう こむぎこ さとう あぶら

あぶらあげ キャベツ れんこん ながいも

とりにく かつおぶし たまねぎ こんにゃく

595 24.4

★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。今日
き ょ う

は、県民
け ん み ん

の日
ひ

にちなんで豚肉
ぶ た に く

、らっきょう、きくらげ、二十世紀
に じ っ せ い き

梨
な し

などたくさんの鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

の食
し ょく

材
ざ い

を献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。食
し ょく

のパラダイス鳥取
と っ と り

の恵
め ぐ

みに感謝
か ん し ゃ

していただきましょ

う。
731

2.9 ●たらについて・・・たらは身
み

がやわらかく、あっさりとした味
あじ

が特徴
とくちょう

の白身魚
しろみざかな

です。

体
からだ

をつくる働
はたら

きがあるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされ

たたらを使
つか

ったムニエルです。
32.1 3.6

14.3 2.7

2.7

2.1

3.4716

14.8

16.8

16.1

27.2

25.1

29.2

★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

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

れて

います。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こう

で水揚
み ず あ

げされたかれいを油
あぶら

でじっくりと揚
あ

げて、頭
あたま

やしっぽ

も食
た

べられるようから揚
あ

げにしました。

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

15.1 2.4

いか入
い

りお好
こ の

み焼
や

き

633 25.9

617 22.1

747 26.6

炒
い

りどり 759

12 木 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

きくらげの中華
ち ゅ う か

スープ

10 火 五目
ご も く

ご飯
は ん

11 水

梨
な し

入
い

りフルーツミックス

福部
ふ く べ

らっきょう入
い

り

酢豚
す ぶ た

大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
たらのムニエル

しめじのスープ

ポテトサラダ

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

13 金 ご飯
は ん

おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

歯
は

をつくる(赤
あか

)

25.6

768

612 21.4

花
は な

ふのすまし汁
じ る

741 35.6

879 42.2

5
きくらげの酢

す

の物
も の

木 ご飯
は ん

さばのみそかけ

副菜
ふ く さ い

6 金 ご飯
は ん

竹輪
ち く わ

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

れんこんの煮物
に も の

甘酢
あ ま ず

肉団子
に く だ ん ご

水

豚
ぶ た

汁
じ る

しょうゆラーメン

納豆
な っ と う

サラダ

コンソメスープ

きゅうりとたこの梅
う め

サラダ

ご飯
は ん

ドライカレー

なすの甘
あ ま

辛
か ら

炒
い た

め

たまねぎのみそ汁
し る

三色
さ ん し ょく

和
あ

え

もずくスープ

米粉
こ め こ

パン 若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ
国府
こ く ふ

町
ちょう

産
さん

ぶどう

9 月

　　　　　　　　　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

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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ

2 月 ご飯
は ん

ｇ

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

・ 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

601

15.6 2.7
●きくらげについて・・・「きくらげ」と聞

き

くと海
う み

のものと思
お も

われがちですが、きのこの仲
な か

間
ま

です。カルシウムの吸収
きゅうしゅう

をよくしてくれるビタミンＤが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。
3.3

2.9

17.6

3.2

●れんこんについて・・・穴
あ な

が空
あ

いていることから、先
さ き

を見通
み と お

せる縁起物
え ん ぎ も の

として重宝
ち ょ う ほ う

さ

れています。れんこんの特徴
と く ち ょ う

である食感
しょっ かん

を生
い

かした煮物
に も の

にしました。

●たこについて・・・たこにはコレステロールや血圧
け つ あ つ

を下
さ

げるはたらきのある「タウリ

ン」がたくさん含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、たこを梅
う め

ドレッシングと和
あ

えました。
720 29.4 19.0 3.1

18.4

647

19.3

24.7

●もずくについて・・・もずくには、ミネラルの一
ひ と

つである「ヨウ素
そ

」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれて

います。ヨウ素
そ

はホルモンの材料
ざ い り ょ う

になる大切
た い せ つ

な栄養素
え い よ う そ

で、体
からだ

の成長
せいちょう

にも重要
じ ゅ う よ う

な役割
や く わ り

を果
は

たしています。

★国府
こ く ふ

東
ひがし

小学校
し ょ う が っ こ う

おたのしみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

は、国府
こ く ふ

東
ひがし

小学校
し ょ う が っ こ う

のおたのしみ献立
こ ん だ て

で

す。給食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

が全校
ぜ ん こ う

児童
じ ど う

に好
す

きな給食
きゅうしょく

のアンケートを行
おこな

い、その中
な か

で多
お お

かったメ

ニューを献立
こ ん だ て

に取
と

り入
い

れました。

●さわらについて・・・さわらは季節
き せ つ

や成長
せいちょう

とともに住
す

む場所
ば し ょ

を変
か

えるため、群
む

れが

沿岸
えんがん

を通
とお

りかかる時期
じ き

がその地方
ち ほ う

の旬
しゅん

となります。漢字
か ん じ

では「魚
さかな

」へんに「春
はる

」と書
か

いて「鰆
さわら

」と言
い

い、春
はる

を告
つ

げる魚
さかな

と言
い

われています。

3 火 菜
な

飯
め し

さわらの香味
こ う み

焼
や

き

※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。

4

肉
に く

じゃが

720

664 26.8

18.1

762 30.0

603 26.0

29.9 2.8

34.7 3.3

3.2

16.1 2.9

30.3

16.1 2.7

30.5

●炒
い

りどりについて…鶏肉
と り に く

と一緒
いっしょ

にごぼう、にんじんなど根菜
こんさい

を油
あぶら

で炒
いた

めてから甘
あま

辛
から

く煮
に

た料理
り ょ う り

のことを「炒
い

りどり」といいます。よくかんで、鶏肉
と り に く

のうま味
み

や根菜
こんさい

の食
しょっ

感
かん

を楽
たの

しみながら食
た

べてください。
29.7 17.3 2.9
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とりにく 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 ほうれんそう たまねぎ さとう　さといも 691 24.5 20.2 2.6

チンゲンサイ キャベツ しらたま
中学校 中学校 中学校 中学校

はくさいキムチ つきみデザート 809 28.1 22.2 3.0

ツナ ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ　しめじ パン あぶら

とりにく にんじん れんこん さとう オリーブあぶら

ぶたにく パセリ にんにく 　しょうが

かぼちゃペースト きゅうり　キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

あごちくわ さやいんげん えのきたけ でんぷん

ベーコン だいこん しおこうじ　さとう

とうふ たまねぎ しろねぎ じゃがいも

さけ ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　だいこん こめ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく ほうれんそう たけのこ　 あぶら

みそ キャベツ ごま

もやし 

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく きぬさや えのきたけ しおこうじ

みそ グリンピース しょうが じゃがいも

ぎゅうにく でんぷん さとう

ささみ ぎゅうにゅう にんじん レモン　だいこん こくとうパン あぶら

ウインナー パセリ たまねぎ でんぷん ドレッシング

かまぼこ キャベツ　 さとう

シャインマスカット スイートコーン じゃがいも

とりにく ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく 　たまねぎ こめ ごまあぶら

なっとう しろねぎ さとう あぶら

さけ キャベツ じゃがいも

みそ だいこん こんにゃく

まぐろ ぎゅうにゅう にんじん えだまめ こめ　むぎ あぶら

ぶたにく ひじき こまつな エリンギ しめじ じゃがいも

たまねぎ にんにく なしピューレ パンこ

キャベツ にんにく こむぎこ

はまち ぎゅうにゅう にんじん しょうが キャベツ こめ あぶら

あつあげ ねぎ たまねぎ こむぎこ ごま

みそ こまつな だいこん でんぷん

スイートコーン さとう

590

ベーコンとたまねぎの

塩
し お

こうじ炒
いた

め
686

18 水 パン

（卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き）

デミグラスソース

ハンバーグ

614

チンゲンサイのキムチ炒
い た

め

20

19 木 ご飯
は ん 揚

あ

げ出
だ

し豆腐
ど う ふ

の

肉
に く

みそあんかけ

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

17

ご飯
は ん

19.9 2.8 ●じゃがいもについて・・・じゃがいもはでんぷんが主成分
しゅせいぶん

ですが、ビタミンCも多
おお

く含
ふ く

まれています。野菜
や さ い

のビタミンCは煮
に

ると水
みず

に溶
と

け出
だ

しやすいのですが、じゃがいも

は加熱
か ね つ

するとでんぷんが固
かた

まって、いもの中
なか

にビタミンCがたまります。
804 33.7 22.8 3.5

671 28.7

●スタミナ納豆
な っ と う

について・・・今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

中部
ち ゅ う ぶ

で親
し た

しまれている「スタミナ納豆
な っ と う

」で

す。納豆
な っ と う

に含
ふ く

まれる納豆
な っ と う

菌
き ん

は、私
わたし

たちの腸
ちょう

の中
なか

でビタミンKを作
つ く

ります。ビタミンKは

カルシウムの骨
ほね

への吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける役割
や く わ り

があります。

●ごまについて・・・ごまは成分
せいぶん

の半分
はんぶん

以上
い じ ょ う

が油
あぶら

でできていて、炒
い

ってしぼることで

「ごま油
あぶら

」が作
つ く

られます。ごまに含
ふ く

まれる油
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにする効果
こ う か

があり

ます。今日
き ょ う

は、ごまの香
こ う

ばしい風味
ふ う み

が楽
たの

しめるこまつなのごま炒
いた

めにしました。

624

675 24.4 16.3

国府町産
こくふちょうさん

シャイン

マスカット 23.5

●まぐろについて・・・まぐろには、体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

や、骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする働
はたら

きがあ

るビタミンDが多
お お

く含
ふ く

まれています。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

ではツナ缶
か ん

などの加工品
か こ う ひ ん

でよく登場
と う じ ょ う

し

ます。今日
き ょ う

の主菜
し ゅ さ い

は、国産
こ く さ ん

のびんながまぐろを使
つ か

ったまぐろカツです。812 29.6 18.7 3.3

662 29.6 20.4 2.9

787 35.0 3.5

2.7

●ポトフについて・・・ポトフは、野菜
や さ い

や肉
に く

を煮込
に こ

んで作
つ く

るフランスの家庭
か て い

料理
り ょ う り

です。

今日
き ょ う

は、ベーコンやにんじんなどを入
い

れて食材
しょくざい

の味
あ じ

がしっかりとスープに溶
と

け出
だ

し

た、野菜
や さ い

たっぷりのポトフに仕上
し あ

げました。

25 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

黒糖
こ く と う

パン

ささみのレモンソース

がらめ

ポトフ

月 ご飯
は ん

はまちのコロコロ揚
あ

げ

27 金 麦
む ぎ

ご飯
は ん

まぐろカツ

きのこカレー

ひじきの和
あ

え物
も の

26 木

いろどりサラダ

ご飯
は ん

※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。

スタミナ納豆
な っ と う

石狩汁
い し か り じ る

豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め物
も の

30.4 16.2 2.2

737 2.6

2.3

2.7

35.4

26.6厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

こまつなのごま炒
い た

め

25.3

30

18.0

818 30.7 28.9

kcal ｇ

お　か　ず 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

ｇ ｇ

30.8 18.5

28.2

24.522.3

れんこんのサラダ 729 25.7

683

じゃがいものそぼろあんかけ

はまちの塩
し お

こうじ焼
や

き

572 26.1

鶏
と り

団子
だ ん ご

汁
じ る

17.5

日

24 火 ご飯
は ん

主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

ほうれんそうのごま和
あ

え

さけのノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

デザート

ほか

曜
日 主

し ゅ

食
しょく

金

牛乳
ぎゅうにゅう

火 ご飯
は ん

かぼちゃのポタージュ

若鶏
わ か ど り

肉
に く

の照
て

り焼
や

き

白玉
し ら た ま

汁
じ る

月見
つ き み

デザート

693

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

) と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・

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

日
び

」と

して、鳥取市
と っ と り し

で作
つ く

られている食材
しょくざい

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れる取
と

り組
く

みを行
おこな

っています。今回
こんかい

の食
し ょ

材
くざい

は「あご竹輪
ち く わ

」です。鳥取県
と っ と り けん

では「とびうお」のことを「あご」と呼
よ

びます。18.5 2.4

18.6

20.7

●沢煮
さ わ に

椀
わん

について・・・沢
さ わ

煮
に

椀
わん

の「沢
さ わ

」は「沢山
た く さ ん

」という意味
い み

で、「具
ぐ

だくさんの汁
し る

物
も の

」の

ことです。具材
ぐ ざ い

は細
ほ そ

長
なが

く切
き

るのが特徴
とくちょう

です。本来
ほ ん ら い

は塩
し お

漬
づ

けにした豚肉
ぶ た に く

や背
せ

脂
あぶら

を使
つか

っ

て作
つ く

る料理
り ょ う り

ですが、給食
きゅうしょく

は細
ほ そ

切
ぎ

りにした豚肉
ぶ た に く

で作
つ く

りました。2.4

16.5 2.1

●パン(卵
たまご

・乳
にゅう

抜
ぬ

き)について・・・鳥取市
と っ と り し

では、災害
さいがい

時
じ

や急
きゅう

な給食
きゅうしょく

 中止
ち ゅ うし

時
じ

の対応
たいおう

に備
そな

えて、袋
ふくろ

入
い

りのコッペパンを保管
ほ か ん

しています。このパンは卵
たまご

・乳
にゅう

が入
はい

っていないもの

です。

2.6

★月見
つ き み

献立
こ ん だ て

★・・・日本
に ほ ん

では古
ふ る

くから、十五夜
じ ゅ う ご や

の日
ひ

に団子
だ ん ご

やすすきをお供
そ な

えしてお月
つ き

見
み

をし、農作物
の う さ く ぶ つ

が収穫
し ゅ う か く

できたことに対
た い

して感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

す習慣
しゅ うかん

があります。

3.1


