
　

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

さば 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

だいず ひじき ねぎ しめじ さとう
605 24.9 17.1 1.7

さやいんげん ふ　さといも
中学校 中学校 中学校 中学校

こんにゃく
702 28.6 19.2 2.3

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん

とうふ しそ ごぼう

みそ きゅうり しろねぎ

もやし しょうが

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめこパン

ぶたにく チンゲンサイ しいたけ こむぎこ

いか　 こまつな キャベツ ちゃんぽんめん

かまぼこ たまねぎ さとう

あかがれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

チキンハム チンゲンサイ たまねぎ でんぷん

ピーマン しめじ こむぎこ

なす さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ ごはん オリーブあぶら

ぶたにく かぼちゃ たまねぎ さとう

みそ ほうれんそう しろねぎ でんぷん

とうふちくわ なし ながいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん あぶら

ぶたにく こまつな エリンギ じゃがいも

グリーンアスパラガス キャベツ こめこ

ビーフン

さわら ぎゅうにゅう にんじん うめ　なめこ ごはん

とうふ ねぎ たまねぎ さとう

みそ ほうれんそう えのきたけ でんぷん

キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なす コッペパン あぶら

ぶたにく トマト キャベツ さとう

ウインナー パセリ たまねぎ でんぷん

まぐろ にんにく じゃがいも

おきぎす ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん　でんぷん あぶら

とりにく わかめ ねぎ しいたけ こむぎこ

みそ きゅうり　たまねぎ しろねぎ パンこ　なしゼリー

キャベツ らっきょう さといも

11 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ミートボール

大黒
だ い こ く

なす美
び

のミネストローネ

★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

」です。さわらやさば、あじなどの

青
あお

背
せ

の魚
さかな

の脂
あぶら

には、血液
けつえき

をサラサラにして流
なが

れを良
よ

くしたり、脳
のう

のはたらきを活
かっ

性
せい

化
か

させたりするはたらきがあります。また魚
さかな

には体
からだ

をつくる素
も と

となる良質
りょうしつ

なた

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。骨
ほね

に気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。
645 27.8 15.1 2.0

ツナポテト 655 27.8 20.3 3.8

565 24.5 18.3 3.1 ●大黒
だいこく

なす美
び

について・・・大黒
だいこく

なす美
び

は、鳥取県
とっとりけん

東部
と う ぶ

で栽培
さいばい

されている千両
せんりょう

な

すの愛称
あいしょう

で、皮
かわ

がやわらかくおいしいのが特徴
とくちょう

です。なすの皮
かわ

に含
ふく

まれる紫色
むらさきいろ

の色素
し き そ

には、免疫力
めんえきりょく

をアップさせ病気
びょう き

から体
からだ

を守
まも

るはたらきがあります。

とっとりめぐみ汁
じ る

2.3 ★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

は鳥取
と っ と り

県
けん

の特産品
とくさんひん

であるらっきょうや、鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げされた沖
おき

ぎす、気高
け た か

町
ちょう

の酒ノ津
さ け つ

わかめ、二十世紀梨
に じ っ せ い き な し

など、地元
じ も と

でとれた食
た

べ物
もの

をたくさん取
と

り入
い

れました。ふる

さとの味
あじ

をみんなで味
あじ

わいましょう。
海
う み

と砂
すな

の宝石
ほ う せ き

サラダ 766 26.8 20.1

10 火 ご飯
はん

さわらの梅
う め

だれかけ

なめこのみそ汁
し る

ほうれんそうのおひたし

17.8 1.8

563 23.8 13.8 1.8

●アスパラガスについて・・・アスパラガスは鳥取県東部
と っ と り け ん と う ぶ

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

がさかん

な野菜
や さ い

のひとつです。アスパラガスに含
ふく

まれている「アスパラギン酸
さん

」には、疲労
ひろう

回復
かいふく

やスタミナアップの効果
こ う か

があります。サラダやソテー、天
てん

ぷらなどにして食
た

べ

られています。
アスパラガスのソテー 722 21.7 20.2 2.1

2.2

9 月 ご飯
はん

ハムカツ

ビーフンスープ 622 18.8

618 21.7 16.0 1.7 ●なっしちゃんサラダについて・・・「なっしちゃんサラダ」は、鳥取市
と っ と り し

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

イ

メージキャラクターの「なっしちゃん」にちなみ、梨
なし

やながいも、豆腐竹輪
と う ふ ち く わ

などふる

さと鳥取
と っ と り

の特産品
とくさんひん

を使
つか

った、さっぱりとした味
あじ

のサラダです。味
あじ

わって食
た

べてみて

ください。
704 24.4 17.5

6 金 ご飯
はん

和風
わ ふ う

ハンバーグ

かぼちゃのみそ汁
し る

なっしちゃんサラダ

579 22.9 14.2 2.0 ●赤
あか

がれいについて・・・鳥取沖
とっとりおき

でたくさん水揚
み ず あ

げされるかれいの仲間
な か ま

で、お腹
なか

にある赤
あか

みが鮮度
せ ん ど

を見極
み き わ

める印
しるし

にもなっていることから赤
あか

がれいと呼
よ

ばれ親
した

し

まれている魚
さかな

です。煮付
に つ

けや塩焼
し お や

き、から揚
あ

げなどにして食
た

べられています。今
き ょ

日
う

は油
あぶら

で揚
あ

げて、甘酢
あ ま ず

あんをかけました。
662 26.6 15.8 2.6

5 木 ご飯
はん 赤

あか

がれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

夏
なつ

だいこんの中華
ち ゅ う か

スープ

なすのオイスターソース炒
い た

め

●米粉
こ め こ

パンについて・・・学校
がっこう

給
きゅう

食
　しょく

で提供
ていきょう

している米粉
こ め こ

パンは、鳥取
と っ と り

市
し

産
さん

の米粉
こ め こ

を使用
し よ う

しており、もちもちとした食感
しょっかん

が人気
に ん き

です。のどにつまらせないためにも、

パンは一口
ひとくち

大
だい

にちぎって食
た

べるようにしましょう。こまつなのささみ和
あ

え 683 34.2 20.6 3.8

594 29.7 19.0 3.0

4 水 米粉
こ め こ

パン しゅうまい

ちゃんぽんめん

1.7

もやしのゆかり和
あ

え 656 26.8 18.2 2.0

根菜汁
こ ん さ い じ る

577 23.7 16.7

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

)

●さばのカレー焼
や

きについて・・・カレー粉
こ

には、食欲
しょくよく

をアップさせる効果
こ う か

があり、

暑
あつ

さがまだまだ厳
きび

しい今
いま

の時期
じ き

にぴったりの香辛料
こうしんりょう

です。今日
き ょ う

は、さばをカレー

粉
こ

でスパイシーに味
あじ

つけして焼
や

いています。ひじきとだいずの煮物
に も の

3 火 ご飯
はん

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き

2 月 ご飯
はん

さばのカレー焼
や

き

ふのすまし汁
じ る

●根菜汁
こんさいじる

について・・・だいこんやごぼう、にんじんといった根菜類
こんさいるい

をたっぷり使
つか

っ

た具
ぐ

だくさんの汁
し る

です。よくかんで食
た

べることで食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだり、むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

したり、脳
のう

のはたらきを活性化
か っ せ い か

したりするといった効果
こ う か

が期待
き た い

できます。

令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど 9月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　鳥取
と っ と り

市
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

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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
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

・

17.8

2.6

12 木 ご飯
はん

沖
お き

ぎすのフライ
二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

ゼリー

※太字
ふ と じ

の食材
し ょ く ざ い

は鳥取市産
と っ と り し 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。

664 23.2

TORIきゅうちゃんなっしちゃん



　

令
れい

和
わ

６年
ねん

度
ど 9月

が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

鳥取
と っ と り

市立
し り つ

湖東
こ と う

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター　　鳥取
と っ と り

市
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

TORIきゅうちゃんなっしちゃん

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 ごはん あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく　だいず にんにく じゃがいも オリーブあぶら
719 25.3 22.9 2.9

かつおぶし もやし さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

とりレバー スイートコーン キャベツ
838 29.6 26.6 3.8

さば ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん　でんぷん あぶら

ぶたにく ねぎ なす しおこうじ

みそ ピーマン しょうが しらたまだんご

かぼちゃ 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　キャベツ コッペパン あぶら

ウインナー パセリ　トマト にんにく でんぷん オリーブあぶら

ひよこまめ グリーンアスパラガス だいこん じゃがいも

ブロッコリー きゅうり さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ ごはん

ぶたにく さやいんげん えのきたけ パンこ　こんにゃく

とうふ しろねぎ こむぎこ　さとう

あごちくわ ごぼう　しょうが じゃがいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん なし　うめ ごはん

みそ こまつな にんにく さとう

たこ きゅうり たまねぎ さつまいも

もやし だいこん

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ ごはん あぶら

とうふ わかめ こまつな キャベツ さとう

ねぎ だいこん

スイートコーン たまねぎ　もやし

たら ぎゅうにゅう にんじん エリンギ コッペパン ノンエッグ

ベーコン グリーンアスパラガス たまねぎ こめこマカロニ
　　マヨネーズ

パセリ キャベツ　しめじ ドレッシング

きゅうり らっきょう

あご ぎゅうにゅう にんじん なす　たまねぎ ごはん あぶら

みそ あおのり だいこん こむぎこ

あつあげ えのきたけ ふ

えだまめ しろねぎ さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　ごぼう ごはん あぶら

ぎゅうにく トマト れんこん さとう

さやいんげん たまねぎ じゃがいも

チンゲンサイ にんにく さといも

いか ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん ごまあぶら

ぶたにく ねぎ たまねぎ はるさめ

さかなすりみ オクラ にんにく さとう

にら やまいも

2.4

13.8 1.7 ●厚揚
あ つ あ

げについて・・・「生
なま

揚
あ

げ」とも呼
よ

ばれる厚揚
あ つ あ

げは、木綿豆腐
も め ん ど う ふ

の表面
ひょうめん

を油
あぶら

で

揚
あ

げて作
つ く

ります。木綿豆腐
も め ん ど う ふ

を薄
うす

く切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げた「油揚
あぶらあ

げ」と同
おな

じく、だいずを

原料
げんりょう

に作
つ く

られているため、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

やカルシウム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で

積極
せっきょく

的
てき

に食
た

べたい豆製品
まめせいひん

のひとつです。
厚揚
あ つ あ

げとたまねぎの煮物
に も の

707 29.6 17.3 2.0

13.8 2.1 ●トマト肉
に く

じゃがについて・・・今日
き ょ う

の肉
に く

じゃがは、トマトを加
くわ

えて洋風
よう ふう

に仕上
し あ

げて

います。トマトには、リコピンやβ
べーた

カロテンといった肌
はだ

や血管
けっかん

を健康
けんこう

に保
たも

つはたら

きがある栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれていて、これらの栄養素
え い よ う そ

は、油
あぶら

で炒
いた

めることによって

吸収率
きゅうしゅうりつ

がアップします。
14.2

27 金 ご飯
はん

平
ひ ら

つくね

トマト肉
に く

じゃが 607 20.5

チンゲンサイのソテー 680 21.9

13.9 2.7

574 24.0 22.9 3.0 ●きのこについて・・・きのこにはうまみ成分
せいぶん

が含
ふく

まれていて、昆布
こ ん ぶ

やかつお節
ぶし

と

同
おな

じように、おいしい「だし」が出
で

ます。今日
き ょ う

のスープには「エリンギ」と「しめじ」が

入
はい

っています。きのこを組
く

み合
あ

わせて使
つか

うことで、うまみの強
つよ

さがさらにアップす

るので、味
あじ

わってみてください。
らっきょうサラダ 686 28.5 26.6 3.5

26 木 ご飯
はん

553 23.9 12.6 2.0

あごの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ

なすのみそ汁
し る

576 22.3

24 火 ご飯
はん

豚肉
ぶ た に く

のキムチ炒
いた

め

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

25 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

●チャプチェについて・・・チャプチェは伝統的
でんとうてき

な韓国
かんこく

料理
り ょ う り

のひとつで、お祝
いわ

いの

席
せき

などでふるまわれる料理
り ょ う り

です。「チャプ」は「混
ま

ぜ合
あ

わせる」、「チェ」は「おか

ず」を意味
い み

します。春雨
はるさめ

のほかに色
いろ

鮮
あざ

やかな野菜
や さ い

やきのこを甘辛
あまから

い味付
あ じ つ

けで炒
いた

めて作
つ く

ります。
チャプチェ 653 21.5 15.5 2.4

590 20.4 15.3 2.2

30 月 ご飯
はん

いかねぎ焼
や

き

オクラのスープ

19 木 ご飯
はん

メンチカツ

あご竹輪
ち く わ

のすまし汁
じ る

たこときゅうりの梅
う め

和
あ

え 670 29.4

569 23.9

20 金 ご飯
はん

たらのキャロットソース

きのこのスープ

鶏肉
と り に く

の梨
な し

ソースがけ

さつまいものみそ汁
し る

★とっとりふるさと探検
たんけん

献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

のとっとりふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は「あご竹
ち く

輪
わ

」です。「あご」の名称
めいしょう

で親
した

しまれている「とびうお」のすり身
み

を使
つか

ったちくわで、

山陰
さんいん

を代表
だいひょう

する特産品
とくさんひん

です。今日
き ょ う

はあごのうま味
み

が楽
たの

しめるすまし汁
じ る

にしまし

た。
じゃがいものうま煮

に
786 28.4 23.6 2.3

660 23.8

●梨
なし

について・・・鳥取県
とっとりけん

は梨
なし

の産地
さ ん ち

として全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

で、とくに二十世紀梨
に じ っ せ い き な し

は日本一
に ほ ん い ち

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

ります。今日
き ょ う

は二十世紀
に じ っ せ い き

梨
なし

を使
つか

ったソースを鶏肉
と り に く

にかけ

ています。二十世紀梨
に じ っ せ い き な し

のやさしい甘
あま

みとコクを味
あじ

わいましょう。

19.4 1.9

12.5 2.5

11.3 1.9

●豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

めについて・・・豚肉
ぶたにく

には疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

、キムチには食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の

効果
こ う か

があります。また、キムチはみそなどと同
おな

じ発酵
はっこう

食品
しょくひん

としても知
し

られており、

腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えるはたらきがあることから、風邪
か ぜ

にも負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくるこ

とができます。

コーンとわかめと

にんじんの酢
す

の物
も の

635 27.1

★月見
つ き み

献立
こんだて

★・・・今年
こ と し

は９月
がつ

１７日
にち

が十五夜
じ ゅ う ご や

です。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
だん

子
ご

やすすきをお供
そな

えしてお月見
つ き 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
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

す習慣
しゅうかん

があります。今日
き ょ う

は十五夜
じ ゅ う ご や

にちなみ、白玉
しらたま

団子
だ ん ご

やかぼ

ちゃ味
あじ

のいももちを入
い

れた「月見
つ き み

団子
だ ん ご

汁
じ る

」にしました。

ピーマンと

なすのみそ炒
いた

め

★かみかみ献立
こんだて

★・・・ひよこ豆
まめ

は、豆
まめ

の表面
ひょうめん

にひよこのくちばしのような突起
と っ き

が

あることから「ひよこ豆
まめ

」とよばれるようになりました。栗
く り

のようなほくほくとした食
しょっ

感
かん

が特徴
とくちょう

の豆
まめ

です。「ガルバンゾ」とも呼
よ

ばれているひよこ豆
まめ

を、今日
き ょ う

は皮付
か わ つ

き

でたっぷり使用
し よ う

しました。よくかんで食
た

べましょう。
644 28.6 20.3

18 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

ひよこ豆
まめ

の

ポークビーンズ

ブロッコリーの

コンソメスープ

グリーンサラダ 3.6

543 24.7 17.9 3.0

754 28.9 18.6 2.6

644 24.9 16.5 1.9

17 火 ご飯
はん

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き

月見団子
つ き み だ ん ご

汁
じ る

豚肉
ぶ た に く

とだいずのカレー ●だいずについて・・・だいずは日本人
に ほ ん じ ん

の食生活
しょくせいかつ

と深
ふか

い関
かか

わりがある食品
しょくひん

のひと

つです。だいずを原料
げんりょう

にして作
つ く

られている食品
しょくひん

は豆腐
と う ふ

やみそ、豆乳
とうにゅう

、おからな

ど、昔
むかし

から日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

と健康
けんこう

を支
さ さ

えてきた先人
せんじん

の知恵
ち え

がつまっています。いろどり和
あ

え

13 金 ご飯
はん

フランクフルト

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主
し ゅ

菜
さい

副菜
ふ く さ い

お　か　ず 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
おもに血

ち

・筋
き ん

肉
に く

・骨
ほね

・

ｇ ｇ ｇ

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

）

デザート

ほか もとになる（黄
き

）
kcal

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


