
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

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ たまねぎ コッぺパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

こまつな セロリ パンこ 655 22.1 21.6 2.8

にんじん だいこん こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

きゅうり じゃがいも 813 26.5 26.8 3.6

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ

みそ ひじき ほうれんそう しろねぎ やきふ
マヨネーズ

とりにく えだまき こんにゃく あぶら

なし さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ オリーブあぶら

かまぼこ チンゲンサイ にんにく さとう

ブロッコリー はくさい こむぎこ

なっとう ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ぶたにく さやいんげん スイートコーン でんぷん

みそ はくさい だいこん じゃがいも

ベーコン ごぼう えのきたけ しおこうじ

かれい ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とりにく さやいんげん だいこん でんぷん

みそ しろねぎ こむぎこ こんにゃく

ごぼう さとう さつまいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッぺパン あぶら

あぶらあげ こまつな はくさい こむぎこ

まぐろ ほししいたけ うどん

キャベツ　 しろねぎ

さば ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ こめ あぶら

わかめ ブロッコリー たまねぎ でんぷん ごまあぶら

しろねぎ こむぎこ ごま

キャベツ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

とうふ にら しょうが さとう

みそ チンゲンサイ にんにく ゆずゼリー

チキンフランク 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 みどりまい オリーブあぶら

ぶたレバー レモン じゃがいも

さつまいも さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とうふ こまつな しめじ しおこうじ

みそ さやいんげん きりぼしだいこん さとう

ぶたにく こめこ
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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

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう

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 ｇ ｇ

5 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
かぼちゃフライ

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

●ひじきについて・・・ひじきは春
はる

に収穫
しゅうかく

して、乾燥
か ん そ う

させることで長
な が

い間
あいだ

保存
ほぞん

ができるように

なります。カルシウム、鉄
てつ

分
ぶん

、リン、カリウム、ヨウ素
そ

などのミネラルを多
おお

く含
ふ く

み、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も

豊富
ほ う ふ

なので、血液
け つ え き

をきれいにし、高血圧
こ う け つ あ つ

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

ハヤシシチュー ●１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

めあてについて・・・今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

めあては「食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にしよう」です。み

なさんが食
た

べている給食
きゅうしょく

は、多
おお

くの人
ひと

が関
かか

わってできています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもっていた

だきましょう。だいこんサラダ

6 水 ご飯
は ん

さけのみそマヨ焼
や

き

白
し ろ

ねぎのすまし汁
じ る

ひじきの炒
い

り煮
に

703 25.9 20.1 2.5

7 木 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

スタミナだれかけ

梨
な し

614 22.3 17.8 2.1

8 金 ご飯
は ん

納豆
な っ と う

ボール

根菜
こ ん さ い

のみそ汁
し る

じゃがいもの塩
し お

こうじ炒
い た

め

●はくさいについて・・・はくさいに黒
く ろ

ごまのような点々
てんてん

を見
み

かけたことはありますか。これ

は、白菜
は く さ い

がもともと持
も

っている色素
し き そ

の一種
い っ し ゅ

で、高温
こ う お ん

や低温
ていおん

など白菜
は く さ い

にとってストレスになる

栽培
さ い ば い

環境
かんきょう

があった時
と き

の反応
は ん のう

です。菌
き ん

やカビではないので食
た

べても問題
も ん だ い

ありません。いろどり和
あ

え 710 28.5 19.4 3.1

キャベツ　しめじ　もやし

はくさいのスープ 616 25.3 17.6 2.5

705 24.1 23.7 2.2 ★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。今日
き ょ う

のかみかみ食材
しょくざい

は、

「ごぼう」で根菜
こんさい

のみそ汁
しる

に入
はい

っています。よくかんで食
た

べると食材
しょくざい

そのものの味
あじ

がよくわか

るようになります。意識
い し き

してかんでみましょう。822 28.3 27.2 2.8

23.9 14.3 1.9 ●さつまいもについて…さつまいもには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

という栄養
え い よ う

が多
おお

く含
ふ く

まれています。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はおなかの中
な か

のいらないごみを取
と

ってきれいにするだけでなく、腸内
ちょうない

細菌
さ い き ん

の食
た

べ物
も の

に

もなることで、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。714 27.6 16.1 2.4

11 月 ご飯
は ん かれいの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

さつまいものみそ汁
し る

炒
い

りどり

12 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
しゅうまい

煮込
に こ

みうどん

キャベツとツナのソテー

619

613 23.7 19.3 2.9 ●キャベツについて・・・キャベツに含
ふ く

まれるビタミンU
ゆー

という成分
せいぶん

には、胃
い

や腸
ちょう

の粘膜
ねんまく

を修
しゅ

復
うふく

するはたらきがあります。キャベツは、サラダや漬物
つけもの

、炒
いた

め物
もの

やスープなど幅
はば

広
ひろ

く料理
り ょ う り

に

使
つか

うことができます。今日
き ょ う

は、キャベツをソテーに使用
し よ う

しました。707 26.4 21.1 3.4

24.4 19.4 2.7 ●酒
さけ　の

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　の

ノ津
つ

わかめ」といい、

鳥取市
と っ と り し

の学校
がっこう

給食
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。738 28.2 23.1 3.2

13 水 ご飯
は ん さばの

甘酢
あ ま ず

あんかけ

酒
さ け

ノ
の

津
つ

わかめのすまし汁
じ る

ブロッコリーのごま炒
い た

め

14 木 ご飯
は ん

プルコギ

豆腐
と う ふ

のみそスープ

フルーツミックス

626

22.3 3.0 ●コールスローについて・・・コールスローはキャベツのサラダです。オランダ語
ご

で、「コー

ル」がキャベツ、「スロー」がサラダを意味
い み

し、マヨネーズやフレンチドレッシングで味付
あ じ つ

けを

したものです。歴史
れ き し

は古
ふる

く、古代
こ だ い

ローマ時代
じ だ い

から食
た

べられていました。コールスローサラダ 870 30.0 25.8 3.7

パインアップル　おうとう　もやし

ポークカレー

603 22.9 12.6 1.9
●豆腐

と う ふ

について・・・豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

から作
つ く

られている食
た

べ物
も の

です。大豆
だ い ず

はそのまま食
た

べるよ

り、加工
か こ う

したほうが食
た

べやすく、消化
し ょ う か

率
り つ

が高
たか

まるので、きなこ、おから、油揚
あ ぶ らあ

げなどの加工
か こ う

食品
しょくひん

が多
おお

くつくられました。からだをつくるもとになるたんぱく質
し つ

や、骨
ほね

や歯
は

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。
693 26.0 13.6 2.3

18 月 ご飯
は ん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き

きのこのみそ汁
し る

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

727 25.5

15 金 上寺地
か み じ ち

緑米
みどりまい

ご飯
は ん チキンフランク

米粉
こ め こ

の

キャロット

ケーキ

746 26.5 18.4 2.3 ●切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

について・・・切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は大根
だ い こ ん

を収穫後
し ゅ う か く ご

、きれいに洗
あ ら

ってから細
ほそ

く切
き

り、乾燥
か ん そ う

さ

せたものです。天日
て ん ぴ

干
ぼ

しで作
つ く

られた切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は、ビタミンD
でぃ

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。ビタミンD
でぃ

は丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムを助
た す

けるはたらきをします。845 30.6 20.7 3.1

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は青谷
あ お や

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。

キャベツ　スイートコーン

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

青谷
あ お や

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      11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

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう
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

ぶり ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッぺパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

あかもく えのきたけ パンこ ノンエッグ
610 16.9 20.0 2.9

きゅうり たまねぎ さつまいも
マヨネーズ

中学校 中学校 中学校 中学校

らっきょう しろねぎ
729 19.3 23.4 3.5

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

あつあげ ほうれんそう はくさい でんぷん

みそ しろねぎ

かまぼこ かつおぶし キャベツ

さわら ぎゅうにゅう しそ しょうが　ごぼう こめ あぶら

とりにく にんじん にんにく さとう

おから ほししいたけ たまねぎ さといも

あぶらあげ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ　こまつな キャベツ こめ あぶら

にんじん　 たまねぎ こむぎこ ごまあぶら

チンゲンサイ しょうが でんぷん

さとう

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 ほうれんそう だいこん さとう ごま

ほたて もやし さといも

やきふ しらたまだんご

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッぺパン ココア

ベーコン パセリ しょうが グラニューとう あぶら

スイートコーン はくさい マーマレード

じゃがいも

たら ぎゅうにゅう にんじん なめこ こめ ノンエッグ

とうふ さやいんげん はくさい パンこ
マヨネーズ

ぶたにく しろねぎ コーンフレーク あぶら

だいこん さとう

さば ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

あぶらあげ こまつな しょうが さとう

みそ ごぼう だいこん こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう チンゲンサイ たまねぎ こめ あぶら

みそ わかめ にんじん キャベツ さとう

しろねぎ にんにく さつまいも

もやし しょうが

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
kcal ｇ ｇ ｇ

19 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
魚
さかな

メンチカツ

あかもくのスープ

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

）

★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

しています。今月
こんげつ

は、「あかもく」です。あ

かもくは、水
すい

深
しん

2～10メートルに生
は

える海
かい

そうで、ねばねばとしゃきしゃきの食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で

す。今日
き ょ う

、スープに使
つか

っているあかもくは岩美
い わ み

町
ちょう

で採
と

られ鹿野町
しかのちょう

で加工
か こ う

されたものです。
さつまいものサラダ

20 水 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

674 25.4 24.1 2.3 ●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうの語源
ご げ ん

は「ペルシアの草
く さ

」です。ペルシア（現在
げ ん ざ い

の

イラン）から、ヨーロッパと中国
ち ゅ う ご く

に分
わ

かれて改良
か い り ょ う

されながら伝
つ た

わりました。ほうれんそうは、

寒
さ む

さから身
み

を守
ま も

るため糖度
と う ど

を上
あ

げるので、冬
ふ ゆ

に近
ち か

づくほど、甘
あ ま

さが増
ま

します。ほうれんそうのおかか炒
い た

め 781 29.2 27.3 2.8

604 24.0 14.9 2.4 ★郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

献立
こ ん だ て

★・・・鳥取
と っ と り

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

である「いもこん鍋
な べ

」を取
と

り入
い

れました。江戸
え ど

時代
じ だ い

に

鳥取
と っ と り

の武士
ぶ し

が、質素
し っ そ

な暮
く

らしの中
な か

でも食
しょく

を楽
たの

しもうと生
う

まれた料理
り ょ う り

です。庭
にわ

で育
そだ

てた「さと

いも」、「こんにゃく」を使
つか

っていたことから「いもこん鍋
な べ

」と言
い

われます。700 28.0 16.7 2.8

グリンピース　しろねぎ　だいこん

22 金 ご飯
は ん

焼
や

きぎょうざ

八宝菜
は っ ぽ う さ い

きくらげ　キャベツ　たけのこ　もやし

21 木 ゆかり

ご飯
は ん

さわらの

しょうが焼
や

き

いもこん汁
じ る

うの花
は な

炒
い

り煮
に

601 20.4 15.2 1.9 ●もやしについて・・・もやしは、豆類
ま め るい

が発芽
は つ が

した野菜
や さ い

です。たんぱく質
し つ

やビタミン、ミネラル

が含
ふ く

まれています。もやし以外
い が い

の発芽
は つ が

した野菜
や さ い

には、だいこんやブロッコリー、キャベツが

あり、「スプラウト」と呼
よ

ばれています。もやしナムル 677 22.4 16.1 2.2

26.8 12.8 2.2 ★姉妹
し ま い

都市
と し

献立
こ ん だ て

(郡山
こおりやま

市
し

)★・・今日
き ょ う

は、郡山
こおりやま

市
し

の献立
こ ん だ て

です。「こづゆ」は、干
ほ

し貝柱
かいばしら

でだし汁
じ る

をとるのが特徴
とくちょう

で郡山市
こ お り や ま し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。そのだし汁
じ る

のうま味
み

を生
い

かすため、味
あ じ

はうす味
あ じ

に仕上
し あ

げます。祭
まつ

りや祝
いわ

い事
ご と

、葬式
そ う し き

などで食
しょく

される伝統食
でんとうし ょく

です。706 30.8 14.0 2.7

25 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のみそ炒
い た

め

こづゆ

ほうれんそうのごま和
あ

え

26 火 ココア

揚
あ

げパン
マーマレードチキン

コンソメスープ

カラフルソテー

614

22.6 2.0 ●なめこについて・・・なめこは、他
ほ か

のきのこにはないぬめりが特徴
と く ち ょ う

です。このぬめりは、な

めこ自身
じ し ん

が乾燥
か ん そ う

や寒
さ む

さから身
み

を守
ま も

っていると考
かんが

えられています。そのぬめりは、ペクチンで

私
わたし

たちが食
た

べるとお腹
な か

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。だいこんのべっこう煮
に

757 26.0 26.5 2.3

キャベツ　しめじ　たまねぎ

なめこのすまし汁
じ る

682 23.8 27.4 2.8 ●にんじんついて・・・にんじんにはカロテンが多
おお

く含
ふ く

まれています。カロテンは体内
たい ない

に入
はい

る

とビタミンA
えー

に変
か

わります。ビタミンA
えー

は、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

や皮膚
ひ ふ

の健康
け ん こ う

を保
た も

つはたらきがありま

す。カロテンは、皮
かわ

に多
おお

く含
ふ く

まれているので、皮
かわ

つきで調理
ち ょ う り

するのがおすすめです。818 27.7 32.4 3.4

28 木 ご飯
は ん さばの

白
し ろ

ねぎだれかけ

こまつなのみそ汁
し る

かみかみきんぴら

649 22.6

27 水 ご飯
は ん

たらのフレーク焼
や

き

613 24.4 16.5 2.6 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみメニューは「きんぴら」で、こんにゃく、れんこん、ご

ぼうを取
と

り入
い

れました。よくかむと、あごの筋肉
き ん に く

を動
う ご

かすことで脳
の う

への血流
けつりゅう

が増
ふ

え、脳
の う

が活
か っ

性化
せ い か

します。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。711 28.7 18.9 3.1

※太字
ふ と じ

の食材
しょ くざい

は青谷
あ お や

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。

702 22.9 17.5 2.0 ●いい肉
に く

の日
ひ

について・・・11月
が つ

29日
に ち

は「いい肉
に く

の日
ひ

」です。鳥取市
と っ と り し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する

牛肉
ぎ ゅ う に く

、豚肉
ぶ た に く

、鶏肉
と り に く

のすべてが、「鳥取県産
と っ と り け ん さ ん

」です。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶ た に く

を使
つ か

って青谷
あ お や

給食
きゅうしょく

センター

お手製
て せ い

のたれで焼肉
や き に く

をつくりました。大学
だ い が く

いも 816 25.9 19.8 2.6

グリンピース　れんこん　はくさい

29 金 ご飯
は ん

焼肉
や き に く

わかめスープ


