
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 らっきょう　きゅうり こめ
小学校 小学校 小学校 小学校

かまぼこ えのきたけ でんぷん 649 22.3 18.9 2.1

しいたけ　だいこん さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

きりぼしだいこん たまねぎ　もやし ブルーベリータルト
758 25.6 20.5 2.2

たら ぎゅうにゅう にんじん エリンギ コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく ほうれんそう たまねぎ　 こむぎこ あぶら

しめじ　 じゃがいも

キャベツ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ねぎ しょうが さとう

とりにく グリンピース キャベツ じゃがいも

みそ チンゲンサイ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　 こめ あぶら

さけ たまねぎ でんぷん ドレッシング

だいこん　 じゃがいも

スイートコーン しろねぎ　えだまめ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

とうふ ひじき チンゲンサイ キャベツ こむぎこ　パンこ ノンエッグ

かまぼこ こまつな たまねぎ さとう マヨネーズ

じゃがいも

さけ ぎゅうにゅう しそ キャベツ　ごぼう こめ あぶら

みそ にんじん たまねぎ こんにゃく

ぶたにく さやいんげん しろねぎ さとう

もやし

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

ぶたにく ほうれんそう たまねぎ ちゅうかめん

かつおぶし もやし

スイートコーン だいこん

かれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

とりにく ねぎ たまねぎ さつまいも

ぶたにく さやいんげん だいこん さとう

でんぷん

とりにく ぎゅうにゅう ねぎ だいこん　しょうが こめ ごまあぶら

みそ にんじん はくさい　にんにく さとう

あぶらあげ ごぼう　れんこん

しめじ　キャベツ

さば ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

みそ さやいんげん はくさい さとう

とりにく たまねぎ しらたき

えのきたけ じゃがいも

きなこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

とりにく パセリ しめじ さとう　じゃがいも

ポークウインナー キャベツ げんまい

スイートコーン パンこ

15 火 ご飯
はん

さばのみそかけ

五目煮
ご も く に

はくさいの煮
に

びたし

610 24.4

726 28.6

14.5 2.6

16.7 3.2

●さばについて・・・さばは背中
せ な か

が青
あお

いので「青魚
あおざかな

」と呼
よ

ばれています。さばには頭
あたま

の

働
はたら

きをよくする「DHA(ドコサヘキサエン酸
さん

)」や、血液
けつえき

をサラサラにする「EPA(エイコ

サペンタエン酸
さん

)」が含
ふ く

まれています。

2.9

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

はすのさんばい

若鶏肉
わか どり にく

の

香味焼
こ う み や

き

26.7

コーンソテー 768 27.4 30.1

3.3 ●きな粉揚
こ あ

げパンについて・・・今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューの一
ひと

つきな粉揚
こ あ

げパン

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

センターでは約
や く

900個
こ

のパンを揚
あ

げて、きな粉
こ

とグラニュー糖
と う

をまぶ

してつくっています。3.8

2.6

2.2

3.5801 35.9 24.7

★岩国
いわくに

市
し

交流献立
こうりゅうこんだて

★・・・今日
き ょ う

は鳥取市
と  っ  と  り  し

の姉妹都市
し ま い と し

である、山口県
やまぐちけん

岩国市
い わ く に し

の献立
こんだて

です。郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

である「はすのさんばい」を取
と

り入
い

れました。「はすのさんばい」は

「岩国
い わく に

寿司
ず し

」や「大平
おおひら

」とともに、岩国
いわくに

地域
ち い き

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

として昔
むかし

から食
た

べられてきまし

た。
723 27.1 21.3

●焼
や

きそばについて・・・やきそばは、中華
ちゅうか

めんを野菜
や さ い

や肉
に く

、魚介
ぎょかい

類
るい

などと一緒
いっ しょ

に炒
いた

めた中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶたにく

やキャベツ、たまねぎなどと炒
いた

めて野菜
や さ い

たっぷり

の焼
や

きそばにしました。

663 30.0

★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★・・・１０のつく日
ひ

は「魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

」です。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こ う

で水揚
み ず あ

げさ

れたかれいをから揚
あ

げにしました。一般的
いっぱんてき

には、かれいは右側
みぎがわ

に目
め

があります。平
ひら

べったい体
からだ

をしているのは、海底
かいてい

にかくれているからです。723

15.9606 25.0

18.0

19.1 2.4

21.2 3.0

きな粉
こ

揚
あ

げ

パン

29.4

612 23.4

焼
や

きそば

いろどり温
おん

サラダ

照
て

り焼
や

きつくね

野菜
や さ い

スープ 660 24.0

だいこんのべっこう煮
に

さけの塩
し お

焼
や

き

かれいのから揚
あ

げ10 木 ご飯
はん

フランクフルト

とりっこ汁
じ る

9 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

11 金 ご飯
はん

16 水

ハヤシシチュー 649 24.7

ほうれんそうのソテー

7 月 ご飯
はん

コロッケ

591 16.0

ひじきのノンエッグマヨネーズ和
あ

え 738 19.2

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

8 火
キャベツのみそ汁

し る

かみかみきんぴら

ゆかりご飯
はん

4

25.0

795 29.3えだまめとコーンのサラダ

金 ご飯
はん

塩
し お

ザンギ

さけのスープ

きのこのすまし汁
じ る

　　　　　　　　　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 10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

元気
げ　ん　き

な体
からだ

をつくろう

と と の え る（緑
みどり

）

1 火 ご飯
はん 若鶏肉

わか どり にく

のらっきょう

ソースかけ

副菜
ふ く さ い 献立

こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

切干大根
きり ぼしだいこん

の酢の物
す もの

2.3 ●豚肉
ぶ た に く

について・・・豚肉
ぶ た に く

には体
からだ

をつくるたんぱく質
し つ

や体
からだ

の疲
つ か

れをとるビタミンB１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

をしょうがやたまねぎなどと炒
い た

めてしょうが焼
や

き

にしました。体調
た い ち ょ う

を崩
く ず

さないようしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。16.3 2.8

563

22.6 1.7 ★釧路
く し ろ

市
し

交流献立
こうりゅうこんだて

★・・・鳥取市
と  っ  と  り  し

と北海道
ほっかいどう

釧路
く し ろ

市
し

が姉妹都市
し ま い と し

であることにちなん

で、釧路市
く し ろ し

が発祥
はっしょう

の「ザンギ」を取
と

り入
い

れました。北海道
ほっかいどう

では鶏
と り

のから揚
あ

げは「ザン

ギ」を呼
よ

ばれ、親
した

しまれています。

605 26.4

2.1

1.9

2.2

●ひじきについて・・・ひじきは海
かい

そうのひとつです。ひじきには日常
にちじょう

生活
せいかつ

で不足
ふ　そ　く

しや

しすい貧
ひん

血
けつ

を予防
よ ぼ う

する鉄
てつ

や、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ うぶ

にするカルシウムなどが多
おお

く含
ふ く

まれてい

ます。成長期
せいちょうき

のみなさんに積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

のひとつです。

★かみかみ献立
こんだて

★・・・８のつく日
ひ

は「かみかみ献立
こんだて

」の日
ひ

です。今日
き ょ う

は「かみかみき

んぴら」が登場
とうじょう

します。今日
き ょ う

はこんにゃく、ごぼう、豚肉
ぶたにく

などを入
い

れたかみごたえの

あるきんぴらにしました。よくかんで食
た

べましょう。669 27.3 16.3 3.3

19.1

23.6

23.3 14.6

ブルーベリー

タルト

★鳥取市
と っ と り し

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

★・・・鳥取市
と っ と り し

は、明治
め い じ

22年
ね ん

10月
が つ

1日
に ち

に全国
ぜ ん こく

で36番目
ば ん め

に誕生
 た ん じ ょ う

し

た市
し

で、誕生
た ん じ ょ う

して135年
ね ん

となります。今日
き ょ う

は、お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

として福部町
ふ く べ ち ょ う

産
さ ん

のらっきょう

を使用
し よ う

したらっきょうソースかけ、デザートにブルーベリータルトが登場
と う じ ょ う

します。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

25.9

30.7

671

718

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

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうには目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つルテインが多
おお

く含
ふ く

まれ

ています。ルテインは油
あぶら

と一緒
いっ しょ

に調理
ち ょ う り

をすることで、吸収率
きゅうしゅうりつ

が上
あ

がります。今日
き ょ う

は、

ほうれんそうを油
あぶら

で炒
いた

めてソテーにしました。784 29.6 28.2 3.1

23.9 2.6

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

2.6

2 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
たらのムニエル

※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。

14.7

3 木 ご飯
はん

豚肉
ぶ た にく

のしょうが炒
いた

め

たまねぎのみそ汁
し る

じゃがいものそぼろあんかけ



　　　　　　　　　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
令
れ い

和
わ

6年度
ね ん ど 10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

元気
げ　ん　き

な体
からだ

をつくろう

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

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　ごぼう こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ぶたにく ほうれんそう にんにく　キャベツ さとう 576 25.4 14.1 2.4

チキンハム たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ だいこん 685 29.9 15.7 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　はくさい こめ あぶら

みそ キャベツ　しろねぎ さとう

とうふ にんにく　 さつまいも

きくらげ

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ にんじん だいこん パンこ　さといも ノンエッグ

なっとう ほうれんそう キャベツ こむぎこ マヨネーズ

ツナ でんぷん

さば ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とりにく さやいんげん たまねぎ でんぷん　さとう

ぶたにく ごぼう しらたまもち

こんにゃく

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しろねぎ コッペパン あぶら

ベーコン しょうが マーマレード

キャベツ　 じゃがいも

たまねぎ

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ごまあぶら

あつあげ ねぎ だいこん しおこうじ ごま

みそ こまつな もやし さとう

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ あぶら

とりにく ブロッコリー しめじ　らっきょう むぎ ドレッシング

たこ にんにく じゃがいも

スイートコーン なしピューレ さつまいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　しろねぎ こめ あぶら

みそ しゅんぎく はくさい　もやし しらたき

ぶたにく たまねぎ　キャベツ さとう　こむぎこ

きりぼしだいこん えのきたけ さつまいも

はまち ぎゅうにゅう にんじん レモン　ごぼう こめ あぶら

とりにく ねぎ たまねぎ さとう

さやいんげん だいこん こんにゃく

なめこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい　しょうが コッペパン あぶら

とりにく たまねぎ　なし さとう　ぎょうざのかわ

たけのこ　パイン でんぷん

きくらげ　キャベツ ぶどうゼリー

さわら ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら

みそ はくさい　 こんにゃく ノンエッグ

とりにく しろねぎ さとう マヨネーズ

おから　 あぶらあげ ほししいたけ

●八宝菜
はっぽうさい

について・・八宝菜
はっぽうさい

は中国
ちゅうごく

の料理
り ょ う り

で、八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」は八種類
はっしゅるい

という意味
い み

ではなく「たくさんの」という意味
い み

があります。今日
き ょ う

は、鳥取県産
とっとりけんさん

のたけのこやきくら

げを使用
し よ う

した具
ぐ

だくさんの八宝菜
はっぽうさい

にしました。梨
な し

のフルーツミックス 714 25.7 21.6 3.2

19.8 2.8

14.9 2.3

708 29.1 16.8 2.7

598 24.9

ｇ

682 23.7

30 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
ぎょうざ

八宝菜
はっ ぽうさい

615 22.4

17 木 ご飯
はん

さわらのピリ辛
から

焼
や

き

豚汁
ぶたじる

21 月

18 金 ご飯
はん

焼肉
や き に く

きくらげのスープ

大学
だ い がく

いも 807 27.5

ご飯
はん

かぼちゃフライ

わかめのみそ汁
し る

639

660

納豆
なっ とう

和
あ

え

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

五目
ご も く

ご飯
はん

野菜
や さ い

かき揚
あ

げ

もやしのごま炒
いた

め 871

573

麦
むぎ

ご飯
はん

切干大根
き り ぼ し だ いこ ん

のソース煮
に

●白
し ろ

ねぎについて・・・鳥取県
と っ と り けん

では白
し ろ

ねぎが多
おお

く生産
せいさん

されています。白
し ろ

ねぎの茎
く き

に

「土寄
つ ち よ

せ」という土
つち

をかぶせる作業
さ ぎ ょ う

を行
おこな

い、日光
にっ こう

が当
あ

たらないようにして白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

が

多
おお

くなるように育
そだ

てています。
685 28.7 24.7 3.4

2.4

571 24.2

●塩
しお

こうじについて・・・塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじに塩
しお

と水
みず

を加
く わ

えてつくる、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから

使
つか

われる調味料
ちょうみりょう

です。塩
しお

こうじには肉
に く

や魚
さかな

をやわらかくし、食材
しょくざい

のうま味
み

を引
ひ

き出
だ

す

働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、さけを塩
しお

こうじ焼
や

きにしました。3.0

22.7 15.8

29.4 24.9

21.4 2.8

22.1

はまちのレモン焼
や

き

28

25 金
★秋

あき

の味覚献立
み か く こ ん だ て

★・・学校
がっ こう

給食
きゅうしょく

でいつも人気
に ん き

のカレーですが、今日
き ょ う

は秋
あき

の食材
しょくざい

を

使用
し よ う

した「秋
あき

の実
みの

りカレー」にしました。鶏肉
と り に く

や梨
なし

ピューレなど鳥取
と っ と り

県産
けんさん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れました。秋
あき

の味覚
み か く

を味
あじ

わって食
た

べてください。

★かみかみ献立
こんだて

★・・食材
しょくざい

はよくかんで食
た

べると、味
あじ

をしっかりと感
かん

じることができます。今日
き ょ う

は、

かみかみ献立
こんだて

として切干
きりぼし

大根
だいこん

をソース煮
に

にしました。大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させたものを「切干大根
きりぼしだいこん

」と呼
よ

び

ます。乾燥
かんそう

させて水分
すいぶん

が抜
ぬ

けることで、栄養価
えいようか

も上
あ

がり、うま味
み

が凝縮
ぎょうしゅく

されます。

717

23.6

756 21.6 22.9

●なめこについて・・・なめこのぬめりには食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふ く

まれています。食物繊
しょくも つせ

維
んい

にはおなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は、なめこのぬめりをよく味
あじ

わ

えるようすまし汁
じ る

にしました。
702 26.3

ご飯
はん

17.1 2.722.5

炒
い

りどり

29 火

●ごぼうについて・・・ごぼうには、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふ く

まれてい

ます。今日
き ょ う

は、ごぼうをこんにゃくや鳥取県
 と っ と り け ん

産
 さん

の豚肉
ぶたにく

などと一緒
いっ しょ

にかみごたえのあ

る炒
いた

め物
もの

にしました。よくかんで食
た

べてください。

791 23.4

※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。

ハムステーキ

秋
あき

の実
みの

りカレー

たことらっきょうのサラダ

24.7 21.1 3.1

847 3.5

2.7

3.3

19.5 3.1

28.8

19.8さつまいものみそ汁
し る

●納豆
な っ とう

ついて・・・今日
き ょ う

は国府
こ く ふ

給食
きゅうしょく

センターで人気
に ん き

の納豆
な っ とう

を使用
し よ う

した献立
こんだて

です。納
なっ

豆
と う

は大豆
だ い ず

を納豆菌
なっとうきん

によって発酵
はっ こう

させてつくります。納豆
な っ とう

には、体
からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく

質
しつ

やビタミン、カルシウムなどが含
ふ く

まれています。25.1 2.7

★とっとりふるさと探検献立
たんけんこんだて

★・・・今月
こんげつ

のふるさと探検
たんけん

食材
しょくざい

は「きくらげ」です。きの

こと同
おな

じ仲間
な　か　ま

で、骨
ほね

を丈夫
じ ょ うぶ

にするカルシウムが豊富
ほ　う　ふ

に含
ふ く

まれています。きくらげのコ

リコリとした食感
しょっかん

を楽
たの

しんでください。18.7 2.6

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

20.0

●さわらについて・・・さわらは漢字
か ん じ

で春
はる

の魚
さかな

と書
か

き、春
はる

を知
し

らせる魚
さかな

と言
い

われていま

す。細長
ほそなが

い体
からだ

をしているのが特徴
とくちょう

で１ｍ以上
い じ ょ う

の大
おお

きさになることもあります。今日
き ょ う

は

トウバンジャンを使
つか

ってピリ辛
から

焼
や

きにしました。ほうれんそうの酢の物
す もの

ｇ

16.5 2.2

20.6 2.2

kcal ｇ

デザート

ほか
主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日

22

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

・

589

23 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

白玉
し ら た ま

汁
じ る

ごぼうのピリ辛
から

炒
いた

め

さばの塩
し お

焼
や

き

24 木 ご飯
はん

さけの塩
し お

こうじ焼
や

き

火

白
し ろ

ねぎのスープ

ご飯
はん

ジャーマンポテト

マーマレードチキン

なめこのすまし汁
じ る

月

21.2 2.3 ★環
かん

食
しょく

献立
こんだて

★・・・今日
き ょ う

は環境
かんきょう

にやさしい食事
し ょ く じ

について考
かんが

える環
かん

食
しょく

献立
こんだて

として、おか

らを使用
し よ う

しています。おからは、大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

をつくるさいにでるしぼりかすからで

きています。「うの花
はな

」や「きらず」とも呼
よ

ばれています。おからの炒
い

り煮
に

747 29.9 24.3 2.7

31 木 ご飯
はん さわらの

ノンエッグマヨネーズ焼
や

き

鶏
と り

ごぼう汁
じ る

626 25.1


