
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 コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

こまつな だいこん じゃがいも オリーブあぶら 655 22.1 21.6 2.8

にんじん きゅうり ドレッシング
中学校 中学校 中学校 中学校

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 ノンエッグマヨネーズ

とりにく ひじき ほうれんそう しろねぎ ふ あぶら

みそ えだまめ こんにゃく

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　キャベツ

もやし　しめじ

なっとう ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

ぎゅうにく さやいんげん スイートコーン じゃがいも

ぶたにく えのきたけ じゃがいもでんぷん

みそ　ベーコン だいこん はくさい　ごぼう

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 こむぎこ

みそ しろねぎ さとう　こんにゃく

ごぼう じゃがいもでんぷん さつまいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら

あぶらあげ こまつな はくさい パンこ

ツナ しいたけ こむぎこ

キャベツ しろねぎ うどん

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ こめ あぶら

おきぎす わかめ ブロッコリー えのきたけ こむぎこ いりごま

キャベツ たまねぎ パンこ ごまあぶら

ごぼう しろねぎ 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 チンゲンサイ しょうが さとう

みそ にら にんにく だんご

もも　パインアップル もやし

とりにく 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 むぎ ドレッシング

ぶたレバー スイートコーン さつまいも

キャベツ

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 さやいんげん だいこん さとう

ぶたにく こまつな しめじ

みそ

●赤
あか

がれいについて・・・赤
あか

がれいは、底引
そ こ び

き網
あみ

でとれたものが水揚
み ず あ

げされると、赤
あか

みが出
で

てくることから名前
な ま え

がつきました。今日
き ょ う

は、鳥取
と っ と り

港
こ う

で水揚
み ず あ

げされた赤
あか

がれい

をからっと揚
あ

げて、甘酢
あ ま ず

あんをかけました。

●キャベツについて・・・キャベツは、ビタミンC
しー

やビタミンU
ゆー

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。ビタ

ミンU
ゆー

は、胃
い

や十二指腸
じ ゅ う に し ち ょ う

の健康
け ん こ う

を保
た も

つ効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、キャベツをたくさん

使
つか

ったソテーです。

2.8

2.2

2.3

★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。よくかんで食
た

べるこ

とは、脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっ ぱつ

にしたり、消化
し ょ う か

を助
たす

けて胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりします。今日
き ょ う

は、かみごたえあるだいこん、ごぼうなどの根菜
こ ん さ い

たっぷりのみそ汁
し る

です。

16.1 2.9

1.9 ●豆腐
と う ふ

について・・・煮
に

た大豆
だ い ず

を搾
しぼ

り作
つ く

った豆乳
とうにゅう

に、にがりを加
く わ

えて固
かた

めたもので

す。豆腐
と う ふ

１丁
ちょう

に対
たい

して、およそ４００粒
つぶ

の大豆
だ い ず

が必要
ひつよう

です。給食
きゅうしょく

の豆腐
と う ふ

は、河原町
かわはらちょう

、

佐治町
さ じ ち ょ う

で作
つ く

られています。

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

産
さ ん

、用瀬
も ち が せ

産
さ ん

、佐治
さ じ

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。

719 29.5 19.7

2.3

ｇ ｇ ｇ

2.2 ●にんじんについて・・・にんじんに多
おお

く含
ふ く

まれる「カロテン」という栄養素
え い よ う そ

は、鼻
はな

やの

どの粘膜
ねんまく

を丈夫
じょ うぶ

にし、ウイルスが侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

いだり、免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

めたりする働
はたら

きがあります。今
いま

の時期
じ き

には大切
たいせつ

な栄養
えいよう

素
そ

です。25.6 18.0 2.8

17.7 2.1

22.5 16.1

●白
し ろ

ねぎについて・・・鳥取県
とっとりけん

の特産物
とくさんぶつ

であり、約
や く

１０種類
しゅるい

の品種
ひんしゅ

を使
つか

い分
わ

けて栽培
さいばい

しています。春
はる

ねぎ、夏
なつ

ねぎ、秋
あき

冬
ふゆ

ねぎと周期
し ゅ う き

栽培
さいばい

されており、年
ねん

中
じゅう

甘
　あま

くて、おいし

いものが食
た

べられます。今日
き ょ う

は、白
し ろ

ねぎをたっぷり入
い

れたすまし汁
じる

です。

●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

ちをもって食
た

べてください。

2.525.7 20.0

22.1

24.2 23.7705

822 28.4 27.2

25.4 17.4620

24.1 14.3

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

ひじきの炒
い

り煮
に

681

572

662

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

592

11 月

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

河原
かわはら

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

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

日
曜
日 主

し ゅ

食
しょく

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

7 木 ご飯
は ん 若鶏肉

わ か ど り に く

の

スタミナだれかけ

はくさいのスープ

いろどり和
あ

え

牛乳
ぎゅうにゅう

ハヤシシチュー

だいこんサラダ

6 水

27.9

2.8

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

635

732

606 23.6

2.3

19.3

699 26.2 21.0 3.4

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

●酒
さけ

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

ノ津
つ

わかめ」

といい、鳥取
と っ と り

市
し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

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。ブロッコリーのごま炒
い た

め 675 24.7 15.5 3.0

14.0 2.6

13 水 五目
ご も く

ご飯
は ん

沖
お き

ぎすのフライ

酒
さ け

ノ津
つ

わかめのすまし汁
じ る

582 21.4

14 木 ご飯
は ん

プルコギ

豆腐
と う ふ

のみそスープ

フルーツ白玉
し ら た ま

18 月 ご飯
は ん はまちの

塩
し お

こうじ焼
や

き
切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の含
ふ く

め煮
に

麦
む ぎ

ご飯
は ん

チキンフランク

ポークカレー

コールスローサラダ

15 金

きのこのみそ汁
し る

3.1

623 23.4 12.7

●ポークカレーについて・・・今日
き ょ う

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

献立
　こんだて

の中
なか

でも人気
に ん き

の高
たか

いカレーで

す。鳥取県
とっとりけん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

やにんにく、さつまいもなど地元
じ も と

の食材
しょくざい

をたっぷりと使
つか

ったカ

レーにしています。869 30.1 25.6 3.7

726 25.6 22.2

●塩
しお

こうじについて・・・日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な調味料
ちょうみりょう

で、こうじと塩
しお

、水
みず

を合
あ

わせて発酵
はっこう

さ

せたものです。肉
に く

や魚
さかな

に漬
つ

けると、でんぷんやたんぱく質
しつ

が分解
ぶんかい

され、うま味
み

が増
ま

してやわらかくなります。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、鳥取
と っ と り

市
し

で作
つ く

られた塩
しお

こうじを使
つか

っていま

す。

3.0

717 26.6 13.7

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

河原
かわはら

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

いか ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

たら あかもく ねぎ えのきたけ パンこ ノンエッグマヨネーズ
588 17.3 19.6 3.0

きゅうり でんぷん
中学校 中学校 中学校 中学校

らっきょう さつまいも
674 19.5 22.9 3.6

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 かつおぶし ほうれんそう はくさい こむぎこ

いとかまぼこ しろねぎ じゃがいもでんぷん

みそ キャベツ

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら

とりにく ねぎ にんにく さとう

あぶらあげ しろねぎ　ごぼう たまねぎ さといも

おから しいたけ だいこん むらさきいもチップス

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら

チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ　さとう ごまあぶら

こまつな もやし たけのこ

にら しょうが きくらげ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ごま

ほたて ほうれんそう もやし さといも

みそ さとう　ふ

こんにゃく

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 パセリ はくさい さつまいも

ベーコン たまねぎ　しめじ いちごジャム

スイートコーン

たら ぎゅうにゅう にんじん なめこ こめ あぶら

とうふ さやいんげん はくさい パンこ ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく しそ しろねぎ コーンフレーク

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 れんこん だいこん こんにゃく

グリンピース
はくさい　ごぼ
う

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 さつまいも

もやし にんにく さとう

しろねぎ　 しょうが

主
し ゅ

食
しょく

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

デザート

ほか

21 木

いかメンチカツ

あかもくのスープ

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

20 水 ご飯
は ん

若鶏肉
わ か ど り に く

のから揚
あ

げ

ほうれんそうのおかか炒
い た

め 777 29.2 26.9

日
曜
日

19 火
大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン

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

2.8

★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

献
こん

立
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

します。今月
こんげつ

は、「あかもく」で

す。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。免疫力
めんえきりょく

をアップしたり、おなかの調
ち ょ

子
う し

を整
ととの

えたりするはたらきがあります。
さつまいものサラダ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

671

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

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

●だしについて・・・だしは和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

であり、さまざまな料理
り ょ う り

でだしを活用
か つ よ う

していま

す。学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

では、みそ汁
し る

やすまし汁
じ る

、煮物
に も の

などに煮干
に ぼ

しや削
けず

り節
ぶ し

でとっただしを

使
つか

っています。今日
き ょ う

は、煮干
に ぼ

しでしっかりだしをとった「厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

」です。

2.325.4 23.8

栄
えい

　養
よう

　価
か

★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「いもこん汁
じ る

」を取
と

り入
い

れました。江
え ど

戸時代
じ だ い

に鳥取
と っ と り

藩
はん

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「いもこん汁
じ る

」と言
い

わ

れます。
720 27.9 17.4 2.3

20.4 15.1 1.8 ●八宝菜
はっぽうさい

について・・・「八
はち

」は8種類
しゅるい

という意味
い み

ではなく、数
かず

が多
おお

いことを表
あらわ

し、「菜
さい

」

は料理
り ょ う り

を表
あらわ

すことから、たくさんのおいしい食材
しょくざい

を使
つか

った料理
り ょ う り

という意味
い み

がありま

す。今日
き ょ う

の八宝菜
はっぽうさい

には、鳥取県
とっとりけん

産
さん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っています。668 22.4 16.0 2.2

625 23.9 15.6 2.0

25.9 15.2 2.1 ★姉妹都市献立
し ま い と し こ ん だ て

（郡山市
こおりやまし

）★・・・今日
き ょ う

は、鳥取市
と っ と り し

の姉妹都市
し ま い と し

である福島県
ふくしまけん

郡山市
こおりやまし

の献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。「こづゆ」は、貝柱
かいばしら

で出汁
だ し

を取
と

り、会津塗
あ い づ ぬ

りの椀
わん

で食
た

べる

会津地方
あ い づ ち ほ う

や郡山地方
こおりやまちほう

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。682 29.8 16.8 2.6

22 金 ご飯
は ん

焼
や

きぎょうざ

八宝菜
は っ ぽ う さ い

もやしナムル

25 月 ご飯
は ん

豚肉
ぶ た に く

のみそかけ

こづゆ

ほうれんそうのごま和
あ

え

26 火 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
つくね

コンソメスープ

カラフルソテー

むらさきいも

チップス

594

594

いちご

ジャム

635 18.5 23.2 3.2 ●はくさいについて・・・はくさいは、食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

くおなかのそうじをしてくれます。

肌
はだ

をきれいにするビタミンCも多
おお

く含
ふ く

んでいます。現在
げんざい

では、いろいろな大
おお

きさや色
いろ

、

形
かたち

のはくさいが栽培
さいばい

されています。今日
き ょ う

は、コンソメスープに、はくさいを取
と

り入
い

れま

した。
723 20.4 25.1 3.8

22.6 2.4 ●なめこについて・・・なめこは日本
に ほ ん

原産
げん さ ん

のきのこです。ぬめり成分
せいぶん

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の

仲間
な か ま

で、おなかの調子
ち ょ う し

をととのえる働
はたら

きがあります。また、とり過
す

ぎた塩分
えん ぶん

を体
からだ

の外
そ と

へ出
だ

す、カリウムも多
おお

く含
ふ く

まれます。760 26.1 26.5 2.8

16.5 2.6 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・今日
き ょ う

のかみかみ献立
こ ん だ て

には、ごぼうやこんにゃくやれんこんを

使
つか

った「かみかみきんぴら」を取
と

り入
い

れました。よくかんで食
た

べることは、むし歯
ば

を予
よ ぼ

防
う

したり、脳
の う

の働
はたら

きを良
よ

くしたりします。711 28.7 18.9 3.1

652

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

22.7

27 水 ゆかりご飯
は ん

たらのフレーク焼
や

き

なめこのすまし汁
じ る

だいこんのべっこう煮
に

613 24.4

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は河原
か わ は ら

産
さ ん

、用瀬
も ち が せ

産
さ ん

、佐治
さ じ

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 ●さつまいもについて・・・さつまいもは、皮
かわ

ごと食
た

べられるので、食品
しょくひん

ロスが少
す く

な

く、また皮
かわ

に含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

も一緒
いっしょ

にとることができます。今日は、給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

の

大学
だいがく

いもです。816 25.9 19.8 2.6

29 金 ご飯
は ん

焼肉
や き に く

わかめスープ

大学
だ い が く

いも


