
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 しょうが　きくらげ　 こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

ベーコン こまつな にんにく　だいこん さとう 589 22.2 18.8 2.3

しろねぎ　たまねぎ
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ 702 25.8 21.3 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ だいこん　たまねぎ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

とうふちくわ わかめ にんじん スイートコーン でんぷん あぶら

ほうれんそう らっきょう パンこ　こむぎこ

キャベツ さとう

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい　らっきょう こめ ごまあぶら

ぶたにく　ぎゅうにく ねぎ しろねぎ　しょうが しおこうじ ごま

あつあげ だいこん じゃがいも あぶら

みそ もやし　れんこん しらたき　さとう

フランクフルト ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ぶたにく なし じゃがいも オリーブあぶら

だいず にんにく　だいこん さとう

ツナ きゅうり

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　にんにく こめ あぶら

とうふ チンゲンサイ キャベツ　しょうが はるさめ

みそ はくさいキムチ さつまいも

だいこん さとう

さわら ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ あぶら

ぎゅうにく たまねぎ さといも

みそ きりぼしだいこん えだまめ さとう

しいたけ　えのきたけ はくさい　なし

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく コッペパン あぶら

ぶたにく こまつな しろねぎ　きくらげ ちゅうかめん

はくさい さとう

もやし　キャベツ

かれい ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ あぶら

チキンハム ほうれんそう たまねぎ でんぷん

しろねぎ ふ

キャベツ

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　 こめ

ぶたにく わかめ チンゲンサイ もやし　ごぼう でんぷん　こむぎこ

あぶらあげ キャベツ じゃがいも

かまぼこ なし さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ　さとう あぶら

とりにく しょうが　にんにく でんぷん

はくさい　たけのこ ぎょうざのかわ

パイン きくらげ しらたまだんご みかんゼリー

728 29.8 16.5 2.8

691 21.9 15.8 2.4

822 25.6 18.0 3.0

618 25.2 14.8 2.3

18 月
772 23.4 16.7 2.1

●しいたけについて…しいたけにはうま味
み

成分
せいぶん

のグアニル酸
さん

が含
ふ く

まれているので、

煮物
に も の

や汁
しる

もの、鍋物
なべもの

などの料理
り ょ う り

に入
い

れるとおいしくなります。また、カルシウムの吸
きゅ

収
うしゅう

を高
たか

め、骨
ほね

や歯
は

の発育
はついく

を促
うなが

す働
はたら

きがあるビタミンＤも含
ふ く

まれています。

704

6 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
かぼちゃフライ

※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。

15.0

7 木

12 火

556 22.7 14.7

●さつまいもについて…さつまいもは、ほくほくとした食感
しょっかん

と甘
あま

みがあります。今日
き ょ う

は、油
あぶら

で揚
あ

げたさつまいもに、砂糖
さ と う

などで作
つ く

った蜜
みつ

をからめて「大学
だいがく

いも」にしまし

た。

32.6

●鶏肉
と り に く

について・・・今日
き ょ う

の若鶏
わ か ど り

肉
に く

の照
て

り焼
や

きは、鳥取県
と っ と り け ん

産
さ ん

の鶏
と り

のもも肉
に く

を使
つか

ってい

ます。もも肉
に く

は、むね肉
に く

やささみよりも脂質
し し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれていて、うまみが多
おお

いのが

特徴
とくちょう

です。

2.8 ●福部
ふ く べ

のお宝
たから

ご飯
はん

について…福部
ふ く べ

のお宝
たから

ご飯
はん

の中
なか

には、福部
ふ く べ

特産
と く さ ん

のらっきょうを

使
つか

った漬物
つけもの

「砂
さ

宝
ほう

漬
づ

け」が入
はい

っています。砂
さ

宝
ほう

漬
づ

けは、の生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が手
て

づくりされ

ています。福部
ふ く べ

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。
16.8 3.6

●TORIきゅうちゃんサラダについて・・・鳥取市
と っ と り し

の栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

・学校
が っ こ う

栄養職員
え い よ う し ょ く い ん

が考
かんが

えた、地元
じ も と

の食
た

べ物
も の

をたくさん使
つ か

ったサラダです。鳥取市
と っ と り し

福部
ふ く べ

町
ちょう

産
さ ん

の「らっきょう」や鳥取
と っ と り

県
け ん

東部
と う ぶ

の郷
きょう

土
ど

食
しょく

である「豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

」などが入
は い

っています。28.0 3.5

22.8 2.9

献立
こ ん だ て

の主題
し ゅ だ い

とメッセージ

21.8 2.7 ★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・鳥取市
と っ と り し

では、毎月
ま い つ き

8のつく日
ひ

にかみかみ献立
こ ん だ て

を取
と

り入
い

れてい

ます。よくかんで食
た

べることで、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。

600 27.6

3.125.0

18.9

　　　　　　　　　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 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

と と の え る（緑
みどり

） もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

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

おもに血
ち

・筋
きん

肉
 にく

・骨
ほね

・ おもに熱
ねつ

や力
ちから

 の

しいたけのみそ汁
し る

切干
き り ぼ し

大根
だいこん

の含
ふ く

め煮
に

ご飯
は ん

さわらの香味
こ う み

だれかけ

（福部
ふ く べ

未来
み ら い

学
がく

園
えん

・国府
こ く ふ

中
ちゅう

）

赤
あか

梨
なし

こまつなのソテー

コーンのスープ

TORIきゅうちゃんサラダ

きくらげのすまし汁
じ る

大豆
だ い ず

とツナのサラダ

ご飯
は ん

フランクフルト

ポークカレー

ご飯
は ん

歯
は

をつくる(赤
あか

)

5 火

22.4

若鶏
わかどり

肉
に く

の照
て

り焼
や

き

福部
ふ く べ

のお宝
たから

ご飯
は ん

さけの

塩
し お

こうじ焼
や

き

副菜
ふ く さ い

8
27.3

835 32.1

金

735

718

591

おもに体
からだ

 の調
ちょう

子
 　し

を

11 月 ご飯
は ん

焼肉
や き にく

大学
だいがく

いも

キムチスープ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

れんこんのオイスター炒
いた

め

15 金 ご飯
は ん

タンドリーチキン

わかめのスープ

13 水 大山
だ い せ ん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

14 木

キャベツのドレッシング和
あ

え

信田煮
し の だ に

ご飯
は ん

かれいのから揚
あ

げ

花
はな

ふのすまし汁
じ る

ほうれんそうの炒
いた

め物
もの

ご飯
は ん

かみかみ白玉
し ら たま

八宝菜
はっぽうさい

618 19.9

16.8

24.4

ぎょうざ

22.0

667 20.9

みそラーメン

きくらげのサラダ

（盲
もう

・聾
ろう

学校
がっこう

・

国府
こくふ

東
ひがし

小
しょう

・

宮
みや

ノ下
した

小
しょう

）

赤
あか

梨
なし

34.0

●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、ビタミンB１が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ

ています。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に体調
た いち ょう

をくずさないよう、しっかり食
た

べて元気
げ ん き

にすごしま

しょう。今日
き ょ う

は、八宝菜
は っ ぽ う さ い

に豚肉
ぶ た に く

を取
と

り入
い

れました。

16.0 1.9

●みそについて…みそは、大豆
だ い ず

にこうじと塩
しお

を加
く わ

え、発酵
はっこう

させて作
つ く

られます。「みそ

は医者
い し ゃ

いらず」ということわざもあるように、とても栄養
えいよう

価
か

が高
たか

く、和食
わ し ょ く

に欠
か

かすこと

のできない調味料
ちょうみりょう

です。

601 28.8

●わかめについて・・・わかめは、春
はる

が旬
しゅん

の海
かい

そうで、乾燥
かんそう

させたり塩
しお

漬
づ

けにしたりし

て保存
ほ ぞ ん

をし、一年中
いちねんじゅう

食
た

べることができます。成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウムやマグネシ

ウムなどが豊富
ほ う ふ

です。
705

●かれいについて…かれいは、焼
や

く、煮
に

る、揚
あ

げるなどいろいろな調理
ち ょ う り

法
ほう

でおいしく

食
た

べることができます。今日
き ょ う

は、鳥取港
と っ と り こう

で水揚
み ず あ

げされた一夜干
い ち や ぼ

しのエテがれいに、

粉
こな

をつけて油
あぶら

でからっと揚
あ

げました。

21.2 2.7

3.4

2.8

3.5722

16.6

1.8

661 26.4 16.4 2.4

TORIきゅうちゃんなっしちゃん



　　　　　　　　　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 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
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

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうふ あかもく ほうれんそう えのきたけ じゃがいも 623 19.8 19.0 2.2

ぎゅうにく さやいんげん だいこん パンこ　こむぎこ
中学校 中学校 中学校 中学校

みそ でんぷん　さとう 778 23.6 23.5 2.6

たら ぎゅうにゅう にんじん キャベツ コッペパン ノンエッグマヨネーズ

ベーコン たまねぎ じゃがいも あぶら

みそ スイートコーン

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく　しろねぎ こめ あぶら

あごちくわ こまつな たまねぎ でんぷん ドレッシング

ブロッコリー はくさい さとう

ごぼう キャベツ

とうふ ぎゅうにゅう ねぎ だいこん こめ あぶら

あぶらあげ にんじん しろねぎ さといも

さば れんこん こんにゃく

とりにく キャベツ　もやし さとう

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

ほたてがい ほうれんそう ごぼう さといも

こうやどうふ たけのこ こんにゃく

ちくわ キャベツ しょうが さとう

はまち ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

あぶらあげ ひじき こまつな えのきたけ じゃがいも

だいず さやいんげん さとう　でんぷん

みそ パンこ　こむぎこ

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こくとうパン あぶら

さつまあげ パセリ しめじ さつまいも

ほうれんそう もやし

いか ぎゅうにゅう にんじん もやし　なめこ こめ　さとう ノンエッグマヨネーズ

かつおぶし しょうが　たまねぎ こんにゃく オリーブあぶら

ポークハム スイートコーン キャベツ　しろねぎ こむぎこ あぶら

だいこん はくさい ながいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん レモン　 こめ あぶら

とうふ チンゲンサイ はくさい でんぷん

ぶたにく しめじ　しろねぎ さとう

はくさいキムチ キャベツ　たまねぎ

563 20.6 11.1 2.4

594

※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。

3.3

29
●白

し ろ

ねぎについて・・・鳥取県
とっとりけん

では、品種
ひんしゅ

を変
か

えながら一年中
いちねんじゅう

白
　しろ

ねぎを栽培
さいばい

していま

す。土
つち

を寄
よ

せて株
かぶ

元
も と

に日
ひ

が当
あ

たらないようにして、茎
く き

の白
し ろ

い部分
ぶ ぶ ん

が多
おお

くなるように育
そだ

てます。

ｇ ｇ

●なめこについて・・・なめこ特有
と く ゆ う

のぬめり成分
せいぶん

には、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる

効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、ぬめり成分
せいぶん

を残
の こ

さず食
た

べられるなめこのすまし汁
じ る

です。
だいこんのさっぱり和

あ

え 675 23.4 12.3 2.8

汁重
つ ゆ じ ゅ う

●ひじきについて・・・ひじきには、貧血
ひ ん け つ

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

がある鉄分
て つ ぶ ん

や、骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

するカルシウム、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

などが多
お お

く含
ふ く

まれています。成長
せいちょう

期
き

であるみなさんに、しっかり食
た

べてほしい食
た

べ物
も の

のひとつです。23.2 3.1

●もやしについて・・・もやしには、鉄分
て つ ぶ ん

の吸収
きゅうしゅう

を助
た す

ける「ビタミンC」が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれ

ています。今日
き ょ う

は、ハムと一緒
い っ し ょ

に炒
い た

めました。

ジャーマンポテト

13.9 2.6
★姉妹都市

し ま い と し

献立
こんだて

★…鳥取市
と っ と り し

と姉妹都市
し ま い と し

の郡山市
こおりやまし

の献立
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