
小 625 kcal 小 666 kcal 小 649 kcal 小 643 kcal
中 770 kcal 中 823 kcal 中 751 kcal 中 787 kcal

こめ だいこん しょうが こめ キャベツ こめ にんにく にんじん こめ
さわら ほししいたけ えのきたけ おおむぎ キャベツ にんにく おおむぎ さんま わかめ きゅうり こめこ ぎゅうにく たまねぎ レモンかじゅう あぶら
ベーコン にんじん ねぎ ごまあぶら ちくわ にんじん たまねぎ さとう チキンハム みそ にんじん あぶら ぶたにく えだまめ えのきたけ さとう
みそ こまつな さつまいも かつおぶし モロヘイヤ たけのこ ごまあぶら しおこんぶ なめこ さとう チーズ キャベツ こまつな アーモンド

たまねぎ ぶたにく オクラ ねぎ かたくりこ とうふ だいこん ごま ちりめん トマト オリーブオイル

あつあげ うめぼし あぶらあげ ベーコン きゅうり マカロニ

小 641 kcal 小 632 kcal 小 605 kcal 小 635 kcal 小 665 kcal
中 798 kcal 中 793 kcal 中 763 kcal 中 783 kcal 中 824 kcal

黄
ごぼう たまねぎ こめ ほうれんそう ねぎ こめ いとこんにゃく キヌサヤ こめ しょうが パインかん にんじん こめ ふともやし ねぎ こめ あぶら

あかうお みそ キャベツ えのきたけ かたくりこ さば キャベツ おおむぎ こまつな きくらげ おおむぎ ぶたにく あじ はくさいキムチ みかんかん たまねぎ あぶら わかめ きゅうり さとう
ささみ きゅうり えだまめ あぶら みそ にんじん さとう チキンハム かまぼこ ふともやし さとう だいふくあげ たら キャベツ ももかん こまつな ナタデココ チキンハム にんじん やきそばめん

とうふ にんじん さとう なっとう だいこん ごま ぶたにく にんじん かたくりこ クリームチーズ ふともやし ねぎ たけのこ かたくりこ あつあげ カラーピーマン ごまあぶら

わかめ ふともやし ごまあぶら もみのり ほししいたけ さといも ●たまご たまねぎ あぶら いか にら しょうが ほししいたけ さとう たまねぎ ごま
あぶらあげ しょうが ごま とうふ こんにゃく かたくりこ えび たけのこ ごま たい ブルーベリー きくらげ さつまいも

　 　

小 625 kcal 小 652 kcal 小 674 kcal 小 695 kcal
中 784 kcal 中 794 kcal 中 853 kcal 中 855 kcal

にんじん ほししいたけ こめ パンこ にんにく パセリ こめ たまねぎ こめ なまクリーム りんご だいこん こめ
ぶたにく ごぼう ねぎ おおむぎ こむぎこ とりにく ほうれんそう おおむぎ とりにく えのきたけ パンこ メルルーサ わかめ たまねぎ えのきたけ こめこ
スケソウダラ れんこん じゃがいも あぶら ちくわ にんじん さとう ぶたにく にんじん かたくりこ おから みそ にんじん あぶら
みそ こんにゃく さつまいも ごま ウィンナー たまねぎ かたくりこ とうふ こまつな さとう ささみ キャベツ さとう

インゲン くり さといも ●いりたまご キャベツ あぶら ベーコン アールスメロン じゃがいも チーズ きゅうり
だいこん さとう ぶなしめじ さつまいも さけ バター あつあげ コーン ごま

小 635 kcal 小 658 kcal 小 579 kcal 小 630 kcal 小 645 kcal
中 774 kcal 中 811 kcal 中 703 kcal 中 768 kcal 中 809 kcal

ゆずかじゅう たまねぎ こめ にんじん かぶ こめ ふ キャベツ はくさい こめ キャベツ にんじん パン たまねぎ れんこん こめ
さごし にんじん ねぎ ノンエッグマヨネーズ ぶたにく たまねぎ えのきたけ おおむぎ ちりめん いか きゅうり ほししいたけ おおむぎ きゅうり かぶ アーモンド かつお あつあげ しょうが ねぎ パンこ
チキンハム きゅうり さとう いわし いとこんにゃく ねぎ あぶら わかめ えび にんじん りんご かたくりこ さけ パプリカ コーン さとう チキンハム みそ キャベツ さとう
ぎゅうにく キャベツ あぶら あぶらあげ インゲン じゃがいも こんぶ ぶたにく チンゲンサイ しょうが ごまあぶら とりにく たまねぎ ぶなしめじ オリーブオイル こんぶ きゅうり こむぎこ
あぶらあげ ごぼう アーモンド みそ さとう つのまた たまねぎ レモンかじゅう パセリ あぶら かつおぶし コーン あぶら

ほししいたけ うどん しょうが こめこ たけのこ かぼちゃ ぶたにく にんじん ごまあぶら

小 584 kcal 小 738 kcal 小 706 kcal 小 643 kcal
中 708 kcal 中 917 kcal 中 829 kcal 中 792 kcal

あかしそ うめぼし こめ ねぎ にんにく こめ じゃがいも ごぼう こめ たまねぎ ゆずかじゅう こめ
のり しょうが だいこん さとう きびなご キャベツ たまねぎ おおむぎ さんま だいず にんじん おおむぎ ぶたにく ベーコン コーン にんにく パンこ
いわし きゅうり こんにゃく ごま チキンハム きゅうり トマト こむぎこ とりにく とうふ たまねぎ あぶら とりにく ツナ にんじん トマト さとう
ささみ にんじん ほししいたけ かたくりこ とりにく にんじん めひじき あぶらあげ ほししいたけ さとう チーズ パセリ ぶなしめじ じゃがいも

かつおぶし キャベツ ごぼう さといも コーン あぶら ●たまご みそ ねぎ めひじき キャベツ あぶら
とうふ えのきたけ ねぎ しょうが さつまあげ スケソウダラ ほうれんそう アーモンド

📖　28日
にち

（月
げつ

）　「まゆとおに」　　富安
とみやす

陽子
ようこ

　文
ぶん

　　降矢
ふるや

なな　絵
え

　　福音館書店
ふくいんかんしょてん

📖　29日
にち

（火
か

）　「きつねのホイティ」　シビル・ウェッタシンハ　作
さく

　まつおかきょうこ　訳
やく

　福音館書店
ふくいんかんしょてん

📖　30日
にち

（水
すい

）　「やきざかなののろい」　　塚本
つかもと

やすし　文
ぶん

・絵
え

　　ポプラ社
しゃ

📖　31日
にち

（木
もく

）　「さいこうのスパイス」　　かめおかあきこ（亀岡
かめおか

亜
あ

希
き

子
こ

）作
さく

・絵
え

　PHP研究所
けんきゅうしょ

　10月
がつ

27日
にち

から11月
がつ

9日
か

までの読書
どくしょ

週間
しゅうかん

に合
あ

わせて、給食
きゅうしょく

と本
ほん

のコラボメニュー

を計画
けいかく

しました。おいしそうなごはんが出
で

てくる楽
たの

しい本
ほん

を選
えら

んだので、ぜひ、本
ほん

を読
よ

んでみてください

ね。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

がみなさんのからだを育
そだ

ててくれるように、本
ほん

はみなさんの心
こころ

の栄養
えいよう

に

なってくれますよ。本
ほん

を読
よ

んで、給食
きゅうしょく

を食
た

べて、心
こころ

も体
からだ

も元気
げんき

になりましょう！

1５日
にち

（火
か

）　十三夜
じゅうさんや

献立
こんだて

　今年
ことし

の十三夜
じゅうさんや

は、１０月
がつ

１５日
にち

です。十三夜
じゅうさんや

とは、

旧暦
きゅうれき

の９月
がつ

１３日
にち

から１４日
にち

にかけての夜
よる

のこと

で、十五夜
じゅうごや

が中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

であるのに対
たい

し、十三夜
じゅうさんや

は日本
にほん

で始
はじ

まった風習
ふうしゅう

といわれていま

す。

　十三夜
じゅうさんや

は「栗
くり

名月
めいげつ

」や「豆
まめ

名月
めいげつ

」といわれること

から、焼
や

き栗
ぐり

コロッケを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

美
うつく

しい月
つき

が

見
み

えると

良
い

いですね

※献立や使用する食材は、天候等によって変更になる場合があります。　

1７日
にち

（木
もく

）　益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

　益田市内
ますだしない

の保育
ほいく

所
しょ

・幼稚園
ようちえん

の人気
にんき

メニューを給
きゅ

食
うしょく

 担当
たんとう

の先生
せんせい

方
がた

から教
おし

えてもらいました。今月
こんげつ

か

ら月
つき

に１回
かい

提供
ていきょう

します。みなさんの、卒園
そつえん

した園
えん

の

人気
にんき

メニューが登場
とうじょう

するかもしれません。お楽
たの

しみ

に♪

1８日
にち

（金
きん

）　教
おし

えて！人気
にんき

メニュー

「アールスメロン」

　１０月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

から後半
こうはん

にかけて、

益田
ますだ

の名産
めいさん

品
ひん

“アールスメロン”

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。

　地元
じもと

のおいしいメロンをおうち

でも食
た

べてみてくださいね♪

２４日
か

（木
もく

）　世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

～チリ共和
きょうわ

国
こく

～

　チリ共和
きょうわ

国
こく

は南米
なんべい

の西
にし

の端
はし

に沿
そ

ってのびる細長
ほそなが

い国
くに

です。サーモンの養殖
ようしょく

が盛
さか

んで、日本
にほん

に輸入
ゆにゅう

される

サーモンの６割
わり

がチリ産
さん

です。

☆コンプレート：ソーセージをパンにはさんだもの。

☆サーモンのセビーチェ：サーモンを入
い

れたマリネ。給
きゅ

食
うしょく

では、ゆでた鮭
さけ

を入
い

れます。

☆カスエラ：かぼちゃやトウモロコシの入
はい

ったポトフの

ようなもの。

チリ共和
きょうわ

国
こく

の首都
しゅと

は

サンティアゴです。

２８日
にち

（月
げつ

）～３１日
にち

（木
もく

）　　おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

献立
こんだて

エネルギー

緑

いろのこいやさい

赤

かいそう

赤 緑 黄 黄黄緑
ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん

エネルギーかていでおぎないたいもの

赤 赤

いもるい

黄
ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

エネルギー

赤

さかなりょうり

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうぎゅうにゅうぎゅうにゅう

エネルギー

赤

ノンエッグマヨネーズ

はくさいキムチ

赤 黄

くだもの

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

緑 黄

エネルギー

ぎゅうにゅう

おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

【まゆとおに】

いもるい

エネルギー

黄 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

赤 緑 黄

●うずらたまご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まめるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

ポークウィンナー

保
ほ

　幼
よう

　小
しょう

　中
ちゅう

　連
れん

　携
けい

　献
こん

　立
だて

世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（チリ共和
きょうわ

国
こく

）

エネルギー

赤 緑

しゅじつるい

緑 黄 黄赤

かていでおぎないたいもの

かいそう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

エネルギー

黄赤

エネルギー

しゅじつるい

赤 緑

ぎゅうにゅう
緑

にゅうせいひん

かていでおぎないたいもの

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

エネルギー かていでおぎないたいものエネルギー かていでおぎないたいものエネルギー かていでおぎないたいものエネルギー かていでおぎないたいもの

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

魚
さかな

の良
よ

さを知
し

り、

おいしく食
た

べよう

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

は、魚
さかな

をたくさん使用
しよう

した献立
こんだて

を考
かんが

え

ました。魚
さかな

には、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や、カルシウム、

鉄
てつ

など丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるのに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

が含
ふく

ま

れています。好
す

きな人
ひと

はたくさん食
た

べて、苦手
にがて

な人
ひと

も、まずはひと口
くち

チャレンジしてみてくださいね！

ぎゅうにゅうゆずかじゅう
●ちぐさオムレツ

●じるしは、卵
たまご

が入
はい

っています。　　　　　　で囲
かこ

ってある食品
しょくひん

は卵
たまご

 ・卵
たまご

  由来
ゆ ら い

成分
せいぶん

を含
ふく

みます。

かていでおぎないたいもの

黄 緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

かいそう

赤

エネルギーかていでおぎないたいもの

緑 黄緑

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄

まめるい

赤

黄
ぎゅうにゅう

スポーツの日
ひ

十
じゅう

　三
さん

　夜
や

　献
こん

　立
だて

人気
にんき

メニューリレー（美都
みと

調理
ちょうり

場
じょう

）

こもちししゃも

黄 黄緑 赤赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

ぎゅうにゅう
赤 緑

まめるい

　益
ます

　田
だ

　東
ひがし

　中
ちゅう

　学
がっ

　校
こう

のリクエスト献立
こんだて

を取
と

り入
い

れまし

た。♪マークが目印
めじるし

です。

４日
か

（金
きん

）・・・ABCスープ♪

１０日
か

（木
もく

）・・・豚
ぶた

キムチ♪

１１日
にち

（金
きん

）・・・わかめごはん（少量
しょうりょう

）♪

２５日
にち

（金
きん

）・・・りっちゃんの元気
げんき

サラダ♪

ココナッツミルク

おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

【さいこうのスパイス】

いもるい

かていでおぎないたいもの

おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

【きつねのホイティ】 おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

【やきざかなののろい】

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

赤 黄

かていでおぎないたいもの

緑

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

ブルーベリーを

食
た

べて、目
め

の

疲
つか

れをとろう

緑

エネルギー

かいそう

赤
ぎゅうにゅう

エネルギー

まめるい

エネルギー

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

エネルギー

ぎゅうにゅう

赤

教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（原
はら

浜
はま

保育
ほいく

所
しょ

）

かていでおぎないたいもの

緑 黄

黄

１０がつこんだて 益田市教育委員会

益田の食育
キャラクタ―

まろピー

令和6年

食品の３つのはたらき

赤（あか）・・・ちやにくやほねになるしょくひん

緑（みどり）・・・からだのちょうしをととのえるしょくひん

黄（き）・・・ねつやちからになるしょくひん

８ ９ 1０ 1１

1５ 1６ 1７

４

２３ ２４ ２５

１８

２８

2１

しょくひん

1４

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

2２

じゃこと

アーモンドの

サラダ

タコライスの

ぐ

ABC

スープ♪
ごはん

なっとうあえ
さばの

みそに

むぎごはん けんちんじる むぎごはん

いとこん

サラダ

やきししゃも

（小・中２び）

●てんしん

どんのぐ

ブルーベリー

クリームチーズ

あえ

ごはん いかだんご

スープ

ぶたキムチ♪

あつあげの

ちゅうかスープ

れいめん

こんさいの

きんぴら

タラの

みそしる

やきぐり

コロッケ

●ほうれんそうの

たまごいため

さつまいも

ポトフ
むぎごはん ごはん

アールス

メロン
とうふハンバーグの

きのこソース

さけの

クリームシチュー

しろみざかなの

リンゴソース

かけ

わかめの

ごまみそしる

ゆずサラダ
さごしの

もみじやき

ごはん

（しょうりょう） にくうどん
おふの

みそしる
むぎごはん

牛

乳
りんご

かいそう

サラダ

●はっぽうさいむぎごはん

ごはん

サーモンの

セビーチェ

カスエラ

コンプレート りっちゃんの

げんきサラダ♪

かつお

カツ

ぶたにくと

あつあげの

みそしる

ごはん

きゅうりの

うめあえ

やまんばの

おにぎり

いわしの

しょうがに

３ 牛

乳しおこんぶ

サラダ

さんまの

かばやき

（小・中２こ）

なめこじるごはん

２ 牛

乳
ねばねば

やさいの

うめおかかあえ

●ちぐさ

オムレツ

あつあげの

ちゅうかに
むぎごはん

１ 牛

乳きりぼしだいこんの

ちゅうかいため

さわらの

ゆうあんやき

さつまいもの

みそしる
むぎごはん

２９ 牛

乳

ハムサラダ きびなごの

からあげ

むぎごはん
アンゴウさんの

ココナッツカレー

だいがくいも

とりにくの

あかワインソース
おから

サラダ

益田市立高津学校給食センターは市のホームページよりアクセスしてください。

http://www.city.masuda.lg.jp/

市のホームページ→所属で探す→「教育委員会」→「高津学校給食センター」

むぎごはん

キムチ

にくじゃが

パン

こいわしの

こめこあげ

３０ 牛

乳

ごもくまめ
さんまの

しおやき

●かきたま

みそしる
むぎごはん

３１ 牛

乳ふるさと

サラダ

さいこうの

グラタンふう

チーズに

くまクンの

ごうかいなスープ
ごはん

７ 牛

乳

ごはん

ぎょぎょっと

ごぼう

とうふと

わかめの

みそしる

バンバンジー

サラダ

ケチャップ

おにぎり

のり だいこん

じる

わかめごはん♪

（しょうりょう）


