
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

さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

みそ ひじき ほうれんそう しろねぎ ふ
マヨネーズ

613 22.2 17.8 2.1

とりにく さやいんげん なし こんにゃく あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

さとう 681 25.6 20.0 2.5

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　 こめ あぶら

かまぼこ チンゲンサイ にんにく さとう

キャベツ はくさい　なし

ブロッコリー 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 ごぼう スイートコーン でんぷん

ぶたにく だいこん じゃがいも

みそ　あぶらあげ ベーコン えのき　はくさい えだまめ 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

みそ ごぼう だいこん でんぷん

とりにく さやいんげん しろねぎ こめこ　さとう

さつまいも こんにゃく

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい パン あぶら

あぶらあげ ほししいたけ こめこ

ツナ しろねぎ うどん

キャベツ　こまつな

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しめじ　しろねぎ こめ あぶら

おきぎす わかめ ごぼう えのきたけ さとう ごま

たまねぎ こむぎこ ごまあぶら

ブロッコリー 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

みそ にら しょうが　 さとう ごまあぶら

とうふ にんにく しらたまもち

みかん　りんご もやし　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

ぶたにく たまねぎ むぎ ドレッシング

なしピューレ じゃがいも

キャベツ スイートコーン さつまいも

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

●さつまいもについて…さつまいもには、食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていますが、さ

つまいもの皮
かわ

ごと食
た

べることで、より多
おお

くの栄養
え い よ う

を体内
たい な い

に取
と

り入
い

れることができま

す。今日
き ょ う

は、さつまいものみそ汁
し る

にしました。味
あ じ

わって食
た

べてください。

●うどんについて・・・うどんの歴史
れ き し

は、そばよりも古
ふる

く、日本人
に ほ ん じ ん

で最
もっと

も愛
あい

されてきた

めん料理
り ょ う り

といえます。江戸時代
え ど じ だ い

を舞台
ぶ た い

にした古典
こ て ん

落語
ら く ご

の「うどん屋
や

」に登場
とうじょう

すること

から、江戸時代
え ど じ だ い

の庶民
しょみん

の味
あじ

として定着
ていちゃく

していたようです。今日
き ょ う

は、野菜
や さ い

たっぷりの

煮込
に こ

みうどんにしました。

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。今日
き ょ う

のかみかみ

食材
しょくざい

は、「ごぼう」です。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。ひとくち30回
かい

かむことを意識
い し き

して味
あじ

わって食
た

べましょう。

16.1 2.9

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。

※太字
ふ と じ

の食材
しょくざい

は鹿野
し か の

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。

719 29.5 19.7

2.3

ｇ ｇ ｇ

2.2 ●はくさいについて・・・はくさいは、冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

でビタミンＣ
しー

やカリウムが多
お お

く含
ふ く

ま

れています。水
み ず

に溶
と

けやすい栄養素
え い よ う そ

なので、汁
し る

ごと食
た

べられる料理
り ょ う り

に入
い

れるのが

おすすめです。今日
き ょ う

は、はくさいをふんだんに使用
し よ う

したスープにしました。25.8 18.1 2.8

22.5 16.1

●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。食
た

べ物
もの

や

作
つ く

ってくださった人
ひと

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもって食
た

べましょう。

25.2 25.5726

848 29.8 29.5

25.4 17.4620

24.1 14.3

ひじきの炒
い

り煮
に

572

684

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

(流
りゅう

沙
し ゃ

川
がわ

)

赤梨
あ か な し

11 月

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

　　　　　　　　　鳥取市
と っ と り し

立
り つ

鹿野
し か の

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

牛乳
ぎゅうにゅう

(王舎城
お う し ゃ じ ょ う

)

赤梨
あ か な し

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

●沖
おき

ぎすについて・・・沖
おき

ぎすは、きすに似
に

ていますが、別
べつ

の魚
さかな

です。深海魚
しんかいぎょ

の一種
いっしゅ

でうまみがたっぷりの魚
さかな

です。青
あお

みがかった銀色
ぎんいろ

のうろこが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

は、沖
おき

ぎすのフライにしました。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

617 23.4 12.7

●コールスローサラダについて・・・コールスローとは、キャベツをせん切
ぎ

りやみじん

切
ぎ

りにして調味料
ちょうみりょう

と和
あ

えて作
つ く

るサラダのことです。「コールスロー」という名前
な ま え

は、オ

ランダ語
ご

の「キャベツサラダ」を短縮
たんしゅく

した「コールスラ」から生
う

まれました。古代
こ だ い

ローマ

時代
じ だ い

から食
た

べられていたと言
い

われています。
869 30.1 25.6 3.7

726 25.6 22.2

●塩
しお

こうじについて・・・塩
しお

こうじは、塩
しお

を振
ふ

る代
か

わりに塩
しお

こうじを使用
し よ う

するだけで、食
し ょ

材
くざい

にうまみが加
く わ

えられ、いつもの味
あじ

がよりおいしくなります。また、魚
さかな

や肉
に く

に使用
し よ う

す

ることで身
み

がやわらかくなります。今日
き ょ う

は、はまちの塩
しお

こうじ焼
や

きにしました。

3.0

709 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

鹿野
し か の

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 パン ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

あかもく ねぎ えのきたけ パンこ

マヨネーズ
588 17.3 19.6 3.0

もずく きゅうり さつまいも あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

レモンかじゅう
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 ほうれんそう はくさい こめこ

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 にんじん しょうが こめ あぶら

とりにく ごぼう　ねぎ にんにく さといも

だいずのはな ほししいたけ たまねぎ こんにゃく

あぶらあげ しろねぎ だいこん さとう むらさきいも

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ごまあぶら

だいず チンゲンサイ たまねぎ こむぎこ あぶら

こまつな たけのこ　もやし でんぷん

はくさい　きくらげ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん こめ ごま

みそ ほうれんそう もやし さとう

ほたて さといも

ふ　しらたき

きなこ ぎゅうにゅう にんじん はくさい パン あぶら

とりにく パセリ たまねぎ さとう

ぶたにく しめじ でんぷん

だいず ベーコン スイートコーン キャベツ 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 しそ はくさい パンこ　さとう

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 えだまめ

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　はくさい こんにゃく

さやいんげん れんこん

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

にんにく　しょうが さつまいも

もやし　しろねぎ

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

むらさきいも

チップス

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
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、栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

でシャキシャキねばねばした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で

す。今日
き ょ う

のあかもくは、鳥取県
とっとりけん

で栽培
さいばい

され、鹿野町
しかのちょう

で加工
か こ う

されました。
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

●厚揚
あつあ

げについて・・・厚揚
あつあ

げは、木綿豆腐
もめんとうふ

を水切
みずき

りしてから、高温
こうおん

で揚
あ

げたもので

す。煮物
にもの

やおでんなどに広
ひろ

く使
つか

われています。学校給食
がっこうきゅうしょく

では、鳥取県
とっとりけん

で作
つく

られた厚
あ

揚
つあ

げを使用
しよう

しています。今日
きょう

は、みそ汁
しる

に使用
しよう

しました。

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

★・・・今日
き ょ う

は、鳥取県
と っ と り け ん

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

われています。今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

オリジナルのいもこん汁
じ る

にしました。
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・・・八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」は「8種類
しゅるい

の」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。また、「菜
さい

」はおかずという意味
い み

があり、「たくさんの宝
たから

を集
あつ

めた

ようなおかず」という意味
い み

があります。具
ぐ

だくさんの八宝菜
はっぽうさい

を楽
たの

しみながら食
た

べてみ

てください。
668 22.4 16.0 2.2

625 23.9 15.6 2.0

25.9 15.2 2.1 ★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

などで食
しょく

される伝統食
で ん とうしょく

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 きなこ

揚
あ

げパン
つくね

コンソメスープ

カラフルソテー

594

594

691 20.0 29.4 3.2 ●つくねについて・・・「つくね」は、「手
て

でこねて形
かたち

を作
つ く

る。手
て

でこねて丸
まる

くする。」とい

う意味
い み

を持
も

った「つくねる」が語源
ご げ ん

とされています。肉
に く

を調味料
ちょうみりょう

とよく混合
こんごう

して成形
せいけい

し

たものがつくねです。揚
あ

げ物
もの

や、焼
や

き物
もの

、煮物
に も の

など豊富
ほ う ふ

に使
つか

われる料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、焼
や

いたつくねをソース味
あじ

にしました。
799 22.4 33.0 3.8

22.6 2.4 ●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

っていると言
い

われています。ぬめり成分
せ い ぶ ん

に

は、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、すまし汁
じ る

に使用
し よ う

しています。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、れんこんを取
と

り入
い

れました。よく

かむと、たくさんだ液
え き

が出
で

るため、消化
し ょ う か

がよくなります。また、かむことによって、脳
の う

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。しっかりかんで、午後
ご ご

からの授業
じゅぎょう

も頑張
が ん ば

りましょう。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

は鹿野町
し か の 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。

702 22.9 17.5 2.0 ●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、たんぱく質
しつ

やビタミンB群
ぐん

などの栄養価
え い よ う か

が高
たか

い食材
しょくざい

で疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

や、健康維持
け ん こ う い じ

に欠
か

かせない食材
しょくざい

です。また、ビタミンB12は睡眠
すいみん

のリズ

ムを整
ととの

える効果
こ う か

があります。11月
がつ

29日
にち

はいい肉
に く

の日
ひ

です。鳥取県産
とっとりけんさん

の豚肉
ぶたにく

を味
あじ

わっていただきましょう。
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


