
エネルギー たんぱく質
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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

あじ ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん　さとう あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ さやいんげん はくさい さつまいも
666 21.9 18.7 1.6

みそ ねぎ しいたけ こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

たまねぎ パンこ
803 26.3 22.9 2.0

ぶたにく　だいず 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 ブロッコリー らっきょう じゃがいも オリーブあぶら

かつおぶし キャベツ さとう

とうにゅう きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう トマト しめじ ごはん　さとう あぶら

とりにく にら たまねぎ でんぷん

にんじん もやし こむぎこ

チンゲンサイ はるさめ

いわし ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　しめじ ごはん ドレッシング

ベーコン ほうれんそう えのきたけ こんにゃく

ブロッコリー だいこん

トマト スイートコーン

とりにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい ごはん　さとう ドレッシング

ぶたにく パセリ エリンギ でんぷん

チキンハム ブロッコリー キャベツ じゃがいも

マカロニ

さば ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん　さとう

とりにく ねぎ ごぼう しおこうじ

おから しろねぎ さといも

あぶらあげ こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

ぎゅうにく しいたけ うどん　こむぎこ アーモンド

だいず キャベツ さとう

きゅうり パンこ

とりにく ぎゅうにゅう ほうれんそう しろねぎ ごはん あぶら

まぐろ にんじん たまねぎ さとう

チンゲンサイ しめじ でんぷん

もやし ふ

エテがれい ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ ごはん あぶら

ぶたにく わかめ こまつな はくさい　しょうが こむぎこ

みそ だいこん でんぷん

たまねぎ さとう

●だいこんについて・・・だいこんは一年中
いちねんじゅう

お店
みせ

で見
み

かけますが、寒
さむ

い時期
じ き

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で

す。旬
しゅん

のだいこんは、みずみずしくて甘
あま

みが増
ま

すといわれています。また、部位
ぶ い

によっても

味
あじ

が変
か

わり、葉
は

に近
ちか

い部分
ぶ ぶ ん

ほど甘
あま

く、先端
せんたん

に近
ちか

い部分
ぶ ぶ ん

ほど辛
から

味
み

が強
つよ

くなります。

●けんちん汁
じる

について・・・けんちん汁
じる

は、豆腐
と う ふ

や根菜
こんさい

などを炒
いた

めてだし汁
じる

で煮込
に こ

み、しょ

うゆで味
あじ

をととのえた汁
しる

物
もの

です。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は「建長寺
けんちょ うじ

」というお寺
てら

のお坊
ぼう

さんが、くずれ

てしまった豆腐
と う ふ

と野菜
や さ い

を煮込
に こ

んで作
つ く

った汁
しる

を「建
けん

長
ちょう

寺
じ

汁
じる

」と呼
よ

び、のちに「けんちん汁
じる

」に

なったといわれています。今日
き ょ う

は、根菜
こんさい

をたっぷり使
つか

ってみそ味
あじ

のけんちん汁
じる

にしました。

●はくさいについて・・・コンソメスープに入
はい

っているはくさいは、寒
さむ

くなるほど甘
あま

みが増
ま

して

おいしくなります。また、塩分
えんぶん

のとりすぎを防
ふせ

ぐカリウムを多
おお

く含
ふく

みます。カリウムを煮
に

ると

汁
しる

に溶
と

けだしてしまうため、汁
しる

ごと食
た

べられる料理
り ょ う り

にすることで、まるごと摂取
せっしゅ

できます。

※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。

19.5

7 木 ご飯
はん

豚肉
ぶたにく

のチリソースがらめ

にらの中華
ちゅ うか

スープ

チンゲンサイのソテー

●チンゲンサイについて・・・チンゲンサイは、シャキシャキとした歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の緑黄
りょくおう

色
しょく

野菜
や さ い

です。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょ うぶ

にするカルシウムや、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミンが多
おお

く含
ふ く

まれ

ています。また、カロテンがたくさん入
はい

っているので、目
め

や皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

を保
たも

つ働
はたら

きがありま

す。
21.9 2.0

651

17.5 1.7 ★秋
あ き

の読書週間
どくしょしゅうかん

献立
こんだて

★・・・１０月
がつ

２７日
にち

から１１月
がつ

９日
か

は秋
あ き

の読書
ど く し ょ

週間
しゅうかん

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の汁物
しる もの

は「いいものもらった」に登場
とうじょう

するきのこ汁
じ る

、副菜
ふ く さ い

は「ゆうすげ村
むら

の小
ちい

さな旅館
り ょかん

」に

登場
とうじょう

するうさぎだいこんサラダをイメージして作
つ く

りました。読
よ

んだことがある人
ひと

は思
おも

い出
だ

し

ながら食
た

べてください。まだ読
よ

んだことがない人
ひと

はぜひ読
よ

んでみてください。

672 25.8

2.2

2.0

19.5

2.2

29.3

★郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

★・・・鳥取県
とっとりけん

に伝
つた

わる郷土
き ょ うど

料理
り ょ う り

のひとつに「いもこん鍋
なべ

」があります。い

もこん鍋
なべ

とは、鳥取藩
とっとりはん

の武
ぶ

士
し

が質素
し っ そ

な暮
く

らしをする中
なか

で、家
いえ

で作
つ く

ったさといもやこんにゃく

を中心
ちゅうしん

に、根
こん

菜
さい

を煮込
に こ

んだ料
りょう

理
り

「いもこん」が生
う

まれたことがきっかけです。寒
さむ

い季
き

節
せつ

に

体
からだ

が温
あたた

まる料理
り ょ う り

です。
755 30.8 21.9 2.5

16.2

587

16.6

771

1.7

20.1

19.2 2.0

ｇ ｇ
歯
は

をつくる(赤
あか

)

みそけんちん汁
じ る

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

●らっきょうについて・・・砂丘
さき ゅ う

らっきょうは、真夏
ま な つ

の暑
あつ

い時期
じ き

に植
う

え付
つ

けをし、冬
ふゆ

の寒
さむ

さに

耐
た

えることにより色白
いろじろ

で引
ひ

き締
し

まったらっきょうに育
そだ

ちます。古
ふる

くから漢方薬
かんぽうやく

の成分
せいぶん

とされ

てきたほど健康
けんこう

に良
よ

い食品
しょくひん

で、特
と く

に血液
けつえき

をサラサラにする効果
こ う か

があるといわれます。712 29.8 24.6 3.9

21.2 3.1

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

と と の え る（緑
みどり

）

だいずのポタージュ 597 25.2

らっきょうマリネ

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ

12 火

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

第一
だ い い ち

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

　　11月
が つ

の予
よ

定
て い

献
こ ん

立
だ て

表
ひ ょ う

食
た

べ物
も の

を大切
た い せ つ

にしよう

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

5 火 ご飯
はん

あじフライ

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

さつまいもの甘煮
あ ま に

ご飯
はん

ミートボール

リボンマカロニのサラダ

コンソメスープ

8 金 ご飯
はん

いわしのトマト煮
に

たぬきおばあちゃんのきのこ汁
じ る

6 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
フランクフルト

548 23.7

649 29.7

26.6 3.1

水

ご飯
はん

鶏肉
と り に く

の白
し ろ

ねぎだれかけ

ほうれんそうのすまし汁
じ る

もやしのツナ炒
いた

め

金 ご飯
はん

2.7

木

16.4

だいこんのそぼろ煮
に

14

11.1 1.8 ●ほうれんそうについて・・・１１月
がつ

から１月
がつ

が旬
しゅん

のほうれんそうは、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれてい

ます。鉄分
てつぶん

は、血液中
けつえきちゅう

の赤血球
せっけっきゅう

のもとになるヘモグロビンをつくる栄養素
え い よ う そ

で、貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。12.4

588 24.1

15 かれいのから揚
あ

げ

わかめのみそ汁
し る

13

22.0

674 23.3

いもこん鍋
なべ

614 22.5

680 24.0

元気
げ ん き

もりもり

メンチカツ

みんな大好
だ い す

きカレーうどん 672
大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

おからの炒
い

り煮
に

ご飯
はん

さばの塩
し お

こうじ焼
や

き

26.4

うさぎだいこんのサラダ

11 月

●アーモンドについて・・・アーモンドには良質
りょうしつ

な油
あぶら

が多
おお

く含
ふく

まれており、血液
けつえき

をサラサラに

する働
はたら

きがあります。また、生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

や体
からだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ「ビタミンE」、おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」なども含
ふく

まれており、１粒
つぶ

にさまざまな栄養素
え い よ う そ

が詰
つ

まっています。今日
き ょ う

は砕
く だ

いたアーモンドをキャベツと和
あ

えました。
キャベツのアーモンド和

あ

え 836 26.5 33.1 3.9

2.0

2.6678 27.9 18.3

ＴＯＲＩきゅうちゃんなっしちゃん
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ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　きくらげ ごはん　さとう ごまあぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とりにく チンゲンサイ はくさい　キャベツ こむぎこ　でんぷん あぶら
639 20.6 17.0 1.6

にら たまねぎ　　にんにく とうにゅうあんにん
中学校 中学校 中学校 中学校

ねぎ たけのこ　しいたけ なしゼリー　みかんゼリー
767 22.3 20.7 2.0

はまち ぎゅうにゅう にんじん だいこん ごはん あぶら

みそ あかもく こまつな えのきたけ さとう

とうがらし ごぼう こんにゃく

えだまめ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ かぶ コッペパン あぶら

ぶたにく パセリ エリンギ さとう

ウインナー ほうれんそう もやし じゃがいも

スイートコーン しおこうじ

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ だいこん ごはん あぶら

さつまあげ にんじん エリンギ こむぎこ ごま

こまつな たまねぎ でんぷん

チンゲンサイ じゃがいも

さけ ぎゅうにゅう にんじん なめこ　きゅうり ごはん

チキンハム ねぎ はくさい

あぶらあげ たまねぎ

みそ だいこん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　ほそたけ ごはん　さとう

ちくわ こまつな さんさい　えのきたけ さといも

こうやどうふ うわばみそう しょうが こんにゃく

まぐろ わらび　ぜんまい はくさい もものタルト

ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ はくさいキムチ ごはん ごまあぶら

とりにく わかめ にんじん はくさい　きゅうり こめこ あぶら

とうふ のり にら たまねぎ さとう

キャベツ

たら ぎゅうにゅう ブロッコリー らっきょう コッペパン ノンエッグ

ウインナー にんじん だいこん さつまいも
　　マヨネーズ

ピーマン たまねぎ マカロニ あぶら

トマト にんにく さとう

いわし ぎゅうにゅう にんじん しょうが　もやし ごはん あぶら

とりにく ほうれんそう はくさい でんぷん

とうにゅう こまつな たまねぎ こむぎこ

みそ たくあん さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　しろねぎ ごはん あぶら

ねぎ れんこん　キャベツ じゃがいも

えのきたけ

だいこん

●塩
し お

こうじについて・・・塩
し お

こうじは、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから使
つか

われている調味料
ちょうみりょう

のひとつで、米
こ め

こ

うじと塩
し お

、水
みず

で作
つ く

られます。食
た

べ物
もの

の甘味
あ ま み

やうま味
み

を引
ひ

き出
だ

し、料理
り ょ う り

をおいしくする効果
こ う か

が

あります。今日
き ょ う

は、鳥取市産
と っ と り し さ ん

の米
こ め

で作
つ く

られた塩
し お

こうじを使
つか

ったポトフです。

●にんじんについて・・・給食
きゅうしょく

の彩
いろど

りに欠
か

かせないにんじんは、代表的
だいひょうてき

な緑
りょく

黄
おう

食
しょく

野菜
や さ い

で、カ

ロテンを多
おお

く含
ふ く

んでいます。古
ふる

くから薬
くすり

や食用
しょくよう

として栽培
さいばい

が行
おこな

われており、クセのある香
かお

り

がありますが、加熱
か ね つ

すると甘
あま

みが強
つよ

くなります。

●なめこについて・・・なめこは、９月
がつ

から１１月
がつ

頃
ごろ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるきのこです。食物繊維
しょくもつせんい

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

み、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きをします。なめこのぬめりには、「コンドロイチン」と

いう肌
はだ

を健康
けんこう

に保
たも

つ効果
こ う か

がある成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、ぬめり成分
せいぶん

を残
のこ

さず食
た

べられるようにみそ汁
しる

にしました。

白
し ろ

ねぎのうま塩
し お

ソテー 640 19.3 14.8 2.4

2.7

19.8

根菜
こん さい

スープ 561 17.6

かみかみたくあん和
あ

え

鶏団子
と り だ ん ご

の豆乳
とうにゅう

みそ汁
し る

30.5

2.226.3661

木 いわしの

しょうがだれかけ

29 金 ご飯
はん

お好
この

み平
ひら

つくね

ご飯
はん

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
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

・曜
日 主

し ゅ

食
しょく

はまちのみそだれかけ

20

ｇ
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

八宝菜
はっぽうさい

梨
な し

ゼリー入
い

り豆乳
とうにゅう

杏仁
あんにん

かみかみぎょうざ

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

18

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

kcal ｇ

あかもくのすまし汁
じ る

20.8

月 ご飯
はん

きんぴらごぼう

日

19

25

※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。

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き

山
やま

の幸
さ ち

たっぷり汁
つゆ

重
じゅう

はくさいの煮
に

びたし

24.9 20.1 1.7

775 2.2

13.7 2.1

2.3

2.9

22.6

ご飯
はん

●チョレギサラダについて・・・チョレギサラダは、韓国
かんこく

料理
り ょ う り

のイメージですが、実
じつ

は日本
に ほ ん

オ

リジナルの食
た

べ物
もの

です。日本
に ほ ん

の食品
しょくひん

メーカーが、ごま油
あぶら

がベースの塩味
え ん み

がきいた「チョレ

ギサラダドレッシング」を販売
はんばい

したことがきっかけで、その言葉
こ と ば

が広
ひろ

まったそうです。

★かみかみ献立
こんだて

★・・・今月
こんげつ

２回目
か い め

のかみかみ献立
こんだて

です。今日
き ょ う

は、「かみかみたくあん和
あ

え」を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べると、口
く ち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

がきたえられて、表情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになったり、言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がきれいになったりします。一口
ひ と くち

３０回
かい

を目標
もくひょう

によくかんで

食
た

べましょう。
762

●根菜
こんさい

について・・・土
つち

の中
なか

でエネルギーを蓄
たくわ

えて育
そだ

つ根菜
こんさい

は、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがありま

す。また、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていて、かみごたえのある

ものが多
おお

いです。今日
き ょ う

の根菜
こんさい

スープには、だいこん、れんこん、にんじん、ごぼうなどの根
こん

菜
さい

を使
つか

っています。

月

26 火 ご飯
はん

28

20.7 17.4

686

23.4 2.7

24.9 12.1 1.9

679

549

626 13.2 2.3

691

2.3

590 18.7

22.3 16.1 1.5

658

水 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

デミグラスソース

ハンバーグ

かぶの塩
し お

こうじポトフ 578 23.9

ほうれんそうのソテー 684 28.0

18.1 2.0

火 ご飯
はん

25.8

22.3 3.9

24.4

786 27.6

22.0 2.9

25.2 3.5

★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

」の日
ひ

です。よくかんで食
た

べると、

食
た

べ物
もの

の形
かたち

や固
かた

さをより感
かん

じることができ、味
あじ

がよく分
わ

かるようになるなど味覚
み か く

が発達
はったつ

しま

す。今日
き ょ う

は、「ぎょうざ」を油
あぶら

で揚
あ

げ、「八宝菜
はっぽうさい

」には、たけのこやきくらげを入
い

れました。よく

かんで味
あじ

わっていただきましょう。

★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献
たんけんこん

立
だて

」として、地元
じ も と

で作
つ く

られているおいしい食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

です。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「あかもく」です。あかもくは、ねばりとシャキシャキとした歯
は

ごたえが特徴
とくちょう

の海
かい

そう

です。

ｇ

572

21 木 ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

のから揚
あ

げ

いももちのスープ

22 金 ご飯
はん

さけの塩焼
し お や

き

なめこのみそ汁
し る

やみつきにんじん

ゆずの香
かお

り和
あ

え

27 水 大
だい

山
せん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
たらのタルタルソース

野菜
や さ い

たっぷりスープ

マカロニのケチャップ煮
に

●ブロッコリーについて・・・ブロッコリーは花
はな

のつぼみを食
た

べる野菜
や さ い

で、１株
かぶ

のブロッコ

リーには、つぼみが３万個
ま ん こ

以上
い じ ょ う

も集
あつ

まっています。疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に役立
や く だ

つビタミンＣが多
おお

く含
ふ く

まれるので、ブロッコリーを食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

★姉妹都市献立
し ま い と し こ ん だ て

～福島県
ふく しま けん

郡山
こおりやま

市
し

～★・・・鳥取市
と っ と り し

と郡山
こおりやま

市
し

は、平成
へいせい

１７年
ねん

１１月
がつ

２５日
にち

に姉
し ま

妹
い

都市
と し

提携
ていけい

を結
むす

びました。そこで今回
こんかい

は、郡山市
こおりや まし

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

である「汁
つゆ

重
じゅう

」を取
と

り入
い

れま

した。「汁
つゆ

重
じゅう

」は、さといもやだいこん、にんじん、山菜
さん さい

などの山
やま

の幸
さ ち

を煮込
に こ

んでつくられた

汁
し る

物
もの

です。味
あ じ

わって食
た

べてください。

28.9

キムチチゲ

チョレギ風
ふ う

サラダ

もものタルト

15.5

28.4 22.0

チヂミ

570 24.6 19.3 3.4

684 28.9


