
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 しろねぎ　だいこん　 コッペパン ノンエッグ
小学校 小学校 小学校 小学校

ウインナー チンゲンサイ れんこん さつまいも

マヨネーズ　
608 25.3 24.5 2.9

みそ スイートコーン あぶら
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ
725 29.6 28.2 3.5

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ　 こめ あぶら

とうふ しょうが　にんにく さとう ドレッシング

とりにく もやし はくさいキムチ

みそ だいこん はくさい

たら ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

とりにく さやいんげん ごぼう パンこ　こむぎこ

しろねぎ でんぷん　さとう こんにゃく

しらたまもち だいだいババロア

とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　たまねぎ こめ あぶら

さけ さやいんげん しろねぎ しおこうじ

ぶたにく だいこん じゃがいも

みそ はくさい さとう

やきぶた 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 ねぎ もやし　 ちゅうかめん

とりにく たまねぎ でんぷん

スイートコーン

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ

かまぼこ ほうれんそう だいこん　 さとう

みそ キャベツ ふ

はくさい えのきたけ　

かれい ぎゅうにゅう にんじん しろねぎ こめ あぶら

とりにく ひじき だいこん でんぷん

だいず えだまめ さといも　こんにゃく

あぶらあげ さとう

はまち ぎゅうにゅう にら しょうが　 こめ あぶら

とりにく にんじん だいこん さとう

みそ ほうれんそう はくさい さといも

キャベツ しらたき

とりにく　ぶたにく　 ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ノンエッグ

とうふ ねぎ だいこん コーンフレーク

マヨネーズ　

あぶらあげ かぼちゃ たまねぎ パンこ　さとう あぶら

みそ グリンピース でんぷん

●かぼちゃについて・・・ビタミン、ミネラル、食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

、糖質
と う し つ

などを多
お お

く含
ふ く

む栄養価
え い よ う か

の

高
た か

い緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

です。夏野菜
な つ や さ い

ですが、長
な が

い間
あいだ

保存
ほ ぞ ん

ができるため、「冬至
と う じ

に食
た

べると

風邪
か ぜ

をひかない」といわれるように冬
ふ ゆ

になるまで食
た

べることができます。

●オイスターソースについて・・・オイスターとは二枚貝
に ま い が い

の「かき」のことで、オイス

ターソースは、かきを使
つ か

ってつくられた中国
ち ゅ う ご く

生
う

まれの調味料
ち ょ う み り ょ う

です。深
ふ か

いこくとうまみ

があり、中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

によく使
つ か

われています。

604 23.9

849

18.2 2.6

2.9

2.2

3.4720 28.3 21.0

かぼちゃのそぼろ煮
に

23.7708 29.1

27.534.5

ちゃんこ鍋
なべ

ほうれんそうのオイスター炒
いた

め

16 木
ふのみそ汁

しる

ほうれんそうの煮
に

びたし

ご飯
はん

若鶏肉
わかどりにく

の照
て

り焼
や

き

ささみのフレーク揚
あ

げ21 火 ご飯
はん

はまちのみそかけ

油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

20 月 ご飯
はん

キムチみそ汁
し る

566 27.1

バンバンジーサラダ

15 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン
メンチカツ

655 24.0

野菜炒
や さ い い た

め 752 27.5

牛骨
ぎゅうこつ

ラーメン

17 金 ご飯
はん

かれいのから揚
あ

げ

さといもの具
ぐ

だくさん汁
じる

14

27.7

696 32.8だいこんのべっこう煮
に

火 五目
ご も く

ご飯
はん

さけの塩
しお

こうじ焼
や

き

じゃがいものみそ汁
し る

白
し ろ

ねぎのスープ

　　　　　　　　　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 1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

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

ろう

と と の え る（緑
みどり

）

8 水 大山
だいせん

小麦
こ む ぎ

コッペパン

若鶏
わかどり

肉
にく

のノンエッグ

マヨネーズ焼
や

き

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

れんこんのソテー

1.9 ★魚
さかな

の日
ひ

献立
こんだて

★…毎月
まいつき

１０日
か

は「魚
さかな

の日
ひ

」として、魚
さかな

を使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

れて

います。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

やカルシウムなど体
からだ

をつくるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、たらをフライにしました。16.9 2.3

571

12.8 2.7

●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
や さ

菜
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。

642 21.9

3.6

3.0

3.5

●牛骨
ぎゅ うこつ

ラーメンについて・・・鳥取県
と っ と り け ん

が発祥
は っ し ょ う

とされる牛
う し

の骨
ほ ね

のだしでスープを作
つ く

った

全国的
ぜ ん こ く て き

にもめずらしい「牛骨
ぎゅ うこつ

ラーメン」をアレンジしました。

●ほうれんそうについて・・・ほうれんそうは、冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。寒
さ む

さに耐
た

えて育
そ だ

っ

たほうれんそうは甘
あ ま

みが増
ま

して味
あ じ

もよく、栄養分
え い よ う ぶ ん

も多
お お

くなります。体
からだ

の中
な か

でビタミンA

に変
か

わるカロテンをはじめ、ビタミン類
る い

、鉄分
て つ ぶ ん

、カリウムが豊富
ほ う ふ

です。678 27.0 17.8 3.0

23.6

25.2

23.5 16.0

★かみかみ献立
こ ん だ て

★・・・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

べるた

めには、かみごたえのある食
た

べ物
もの　

や料理
り ょ う り

 を多
お お

 く食
た

べることも大切
た い せ つ

 です。今日
き ょ う

は、ソ

テーにかみごたえのあるれんこんを取
と

り入
い

れました。

もとになる（黄
き

）
kcal ｇ ｇ ｇ

歯
は

をつくる(赤
あか

)

14.3

25.8

580

761

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

●キムチについて・・・キムチには、食欲
し ょ く よ く

増進
ぞ う し ん

の効果
こ う か

があります。また、キムチはみ

そなどと同
お な

じ発酵食品
は っ こ う し ょ く ひ ん

としても知
し

られており、腸内環境
ちょうないか んき ょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあることか

ら、風邪
か ぜ

にも負
ま

けない強
つ よ

い体
からだ

をつくることができます。670 31.5 14.7 3.2

13.5 2.8

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

2.5

9 木 ご飯
はん

焼肉
やきにく

※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。

15.2

10 金 ご飯
はん

たらのフライ

白玉
し ら たま

雑煮
ぞ う に

だいだい

ババロア
きんぴらごぼう

17.9 2.2 ★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

に合
あ

わせて、とっとりふるさ

と探検
た ん け ん

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

しています。今月
こ ん げ つ

の食材
し ょ く ざ い

は、「さといも」です。鳥取市
と っ と り し

河内
こ う ち

地区
ち く

で

収穫
しゅうかく

 された「さといも」は、きめ細
こ ま

かく、しっとりとした食感
しょっ かん

です。ひじきの煮物
に も の

747 32.7 20.5 2.5

628 27.8

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 1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

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のことをよく知
し

ろう 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

ハムステーキ ぎゅうにゅう にんじん だいこん　 コッペパン あぶら
小学校 小学校 小学校 小学校

とうにゅう たまねぎ　しめじ　 じゃがいも オリーブあぶら
618 22.9 23.9 3.0

ツナ れんこん　レモン　 さとう
中学校 中学校 中学校 中学校

キャベツ
736 27.2 27.7 3.6

いわし　 ぎゅうにゅう にんじん なめこ　にんにく　 こめ あぶら

ぶたにく ほうれんそう たまねぎ　 でんぷん　さとう ごまあぶら

みそ だいこん　しろねぎ こむぎこ ごま

キャベツ パンこ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ あぶら

だいず パセリ にんにく さとう　でんぷん

ベーコン チンゲンサイ はくさい こめこマカロニ

キャベツ　 ながいも

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ　さとう あぶら

ベーコン ねぎ らっきょう でんぷん ごま

みそ にら たまねぎ はるさめ ごまあぶら

だいこん さといも

たら ぎゅうにゅう にんじん きくらげ　にんにく こめ あぶら

とうふ ほうれんそう たまねぎ さとう ノンエッグ

とりにく チンゲンサイ スイートコーン

マヨネーズ　

みそ はくさい

とりにく　いか　 ぎゅうにゅう にんじん はくさい　たまねぎ コッペパン オリーブあぶら

ぶたにく チンゲンサイ しろねぎ　かぶ さとう

ウインナー ブロッコリー しょうが でんぷん

かつおぶし キャベツ

ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう　みかん こめ　こめこ あぶら

とうふちくわ れんこん　なし じゃがいも

とりレバー たまねぎ しらたまだんご

なしソース にんにく

さけ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら

ぶたにく さやいんげん ごぼう　えのきたけ こんにゃく

みそ しろねぎ さつまいも

きりぼしだいこん さとう

給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

④ 今日
き ょ う

は気高
け た か

センターの体
からだ

が温
あたた

まるジンジャースープと、第二
だ い に

センターおす

すめ献立
こんだて

のいかを使
つか

ったマリネです。今日
き ょ う

で全
すべ

ての給食
きゅうしょく

センターの献立
こんだて

を

紹介
しょうかい

しました。印象
いんしょう

に残
のこ

った献立
こんだて

などを友達
ともだち

と話
はな

してみてください。

姫路市
ひ め じ し

・鳥取市
と っ と り し

姉妹都市
し ま い と し

交流献立
こうりゅうこんだて

姫路市
ひ め じ し

と鳥取市
と っ と り し

は姉妹都市
し ま い と し

提携
ていけい

を結
むす

んだ昭和
しょうわ

４７年
ねん

から中学生
ちゅうがくせい

の交流
こうりゅう

が

始
はじ

まり、今年度
こんねんど

で５３回目
か い め

です。今年
こ と し

はその中
なか

で中学生
ちゅうがくせい

が両市
りょうし

の特産物
とくさんぶつ

を

取
と

り入
い

れた「姫鳥
ひめとり

コロッケ」「姫鳥
ひめとり

カレー」「フルーツポンチ」を考
かんが

えました。

29.2 2.4

全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

　１月
が つ

 24 日
か

～30 日
に ち

給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

① 今日
き ょ う

から全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

です。今年
こ と し

は、鳥取市
と っ と り し

に８つある給食
きゅうしょく

セン

ターのおすすめ献立
こんだて

や姉妹都市
し ま い と し

献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。初日
しょにち

の今日
き ょ う

は地元
じ も と

の食材
しょくざい

を使
つか

った、第
だい

一
いち

センターと鹿野
し か の

センターのおすすめ献立
こんだて

です。

給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

② ふるさと食材
しょくざい

として欠
か

かせない「砂丘
さきゅう

らっきょう」を鶏
とり

肉
にく

と一緒
いっしょ

に甘酢
あ ま ず

でから

めた「酢鶏
す ど り

の砂丘
さきゅう

めぐり」は、国府
こ く ふ

センターのおすすめ献立
こんだて

です。青谷
あ お や

セン

ターのごまみそ汁
しる

には鳥取市産
と っ と り し さ ん

のさといもが入
はい

っています。

給食
きゅうしょく

センター

おすすめ献立
こんだて

③ 鳥取市
と っ と り し

には海
うみ

にも山
やま

にも、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。今日
き ょ う

のお

すすめ献立
こんだて

は、湖東
こ と う

センターと河原
かわはら

センターです。旬
しゅん

のたらやにんじん、き

のこを使
つか

いました。味
あじ

わっていただきましょう。

パンこ　ぶどうゼリー

                             鳥取市
と っ と り し

 の全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

 テーマ

                 『とっとりっ子
こ

 のいただきます！〜再発見
さ い は っ け ん

！ふるさとの食
し ょ く

〜』

22 水 大山小麦
だいせんこむぎ

コッペパン
ハムステーキ

にんじんの豆乳
とうにゅう

ポタージュ

れんこんのツナサラダ

23 木 ご飯
はん

いわしのフライ

なめこのすまし汁
じる

24

29 水 大山小麦
だ い せ ん こ む ぎ

コッペパン
星
ほし

取
とり

ハンバーグ

ぽかぽかジンジャースープ

26.8

月 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

752 22.5

はくさいと若鶏肉
わかどりにく

のソテー

たらのキャロットソース

637 22.9

ご飯
はん

いかのさっぱりマリネ 657 22.8 16.8 2.3

555

星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

11.3 2.124.4

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふ く

め煮
に

根菜
こんさい

のみそ汁
し る

2.0

21.8

●根菜
こんさい

について…根菜
こんさい

とは、土
つち

の中
なか

に埋
う

まっている部分
ぶ ぶ ん

の根
ね

や茎
く き

を食
た

べる野菜
や さ い

の

ことです。秋
あき

から冬
ふゆ

にかけておいしくなり、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。
683 29.1

※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。

姫
ひめ

鳥
とり

コロッケ

姫
ひめ

鳥
とり

カレー

フルーツポンチ

18.6 18.1 2.5

883 3.1

12.3 2.7

22.0

さけの塩
しお

焼
や

き

19.9 15.2

30 木

721

24.8 2.0

ｇ

2.5

20.5 3.1

632

19.7 1.7 ●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

にしまし

た。22.6 2.3

16.4 2.0

18.1 2.3

ｇ

●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

な緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く 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

ととして栽培
さ い ば い

が行
おこな

われており、特
とくゆ

有
う

の香
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。

611 22.5

727 25.9

kcal ｇ

649 24.9

777 28.8

金 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん とっとりだいずの

チリコンカン

米粉
こ め こ

マカロニのスープ

ジャーマンながいも

765

18.3

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

きのこ王国
おうこく

とっとりの

きくらげスープ

19.8

キャベツと豚肉
ぶたにく

のごま炒
いた

め

牛乳
ぎゅうにゅう

お　か　ず

日
主
し ゅ

菜
さ い

副菜
ふ く さ い

曜
日

27

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

・

31 金

568

28 火 星
ほし

空
ぞら

舞
まい

ご飯
はん

さといものごまみそ汁
しる

はるさめの炒
いた

め物
もの

酢鶏
す ど り

の砂丘
さ き ゅ う

めぐり

デザート

ほか
主
し ゅ

食
しょく

 TORI きゅうちゃん  なっしちゃん 

第一センター

鹿野センター

国府センター
青谷センター

湖東センター
河原センター

気高センター

第二センター


