
　

　 　

小 615 kcal 小 622 kcal 小 596 kcal 小 595 kcal 小 616 kcal
中 748 kcal 中 756 kcal 中 734 kcal 中 727 kcal 中 748 kcal

だいこん しろねぎ こめ ごぼう こめ あぶら だいこん こめ キャベツ はくさい こめ キャベツ パセリ こめ
さば ゆず さとう ツナ だいこん おおむぎ あかうお あぶらあげ ほうれんそう おおむぎ とりにく たまねぎ たけのこ ホキ にんじん パンこ
なっとう ほうれんそう ごま ぶたにく にんじん ごま チキンハム みそ にんじん こむぎこ ぶたにく にら キヌサヤ ラード ぶたにく こむぎこ
もみのり キャベツ さつまいも とりにく こまつな さとう かつおぶし たまねぎ ちりめん にんじん きくらげ ごまあぶら ウィンナー ねぎ あぶら
あぶらあげ にんじん みかん ごまあぶら ●たまご ほししいたけ あぶら えび モロヘイヤ あぶら たまねぎ さとう
みそ たまねぎ たまねぎ パンこ もみのり しろねぎ さとう かまぼこ オクラ はくさい じゃがいも

えのきたけ トマト じゃがいも とうふ ごまあぶら うめぼし ぶなしめじ

小 591 kcal 小 636 kcal 小 596 kcal 小 621 kcal 小 636 kcal
中 718 kcal 中 787 kcal 中 727 kcal 中 769 kcal 中 783 kcal

たまねぎ にんじん こめ こめ ごま ゆずかじゅう こんにゃく こめ にんにく レモンかじゅう こめ りんご だいこん こめ ひよこまめ

ぶたにく えだまめ ごぼう パンこ こいわし ほうれんそう だいこん おおむぎ さわら みそ ケール だいこん おおむぎ ぎゅうにく キャベツ かぶ あぶら メルルーサ たまねぎ こめこ
とりにく コーン だいこん さとう ツナ ふともやし ほししいたけ こめこ ベーコン キャベツ れんこん バター ぶたにく たまねぎ はくさい さとう チキンウィンナー あおいんげん あぶら
あぶらあげ トマト はくさい ごま ぶたにく にんじん たけのこ あぶら ぶたにく にんじん しろねぎ ごまあぶら チーズ えだまめ えのきたけ アーモンド チーズ コーン さとう
みそ しゅんぎく しょうが あぶら あつあげ しょうが にら ごまあぶら ●いりたまご たまねぎ めひじき トマト パセリ あつあげ じゃがいも

キャベツ さといも みそ にんにく しろねぎ さとう あぶらあげ しょうが ツナ こまつな わかめ にんじん ごま
ほうれんそう たまねぎ かたくりこ とうふ ごぼう ベーコン にんじん パセリ

小 613 kcal 小 605 kcal 小 614 kcal 小 613 kcal 小 674 kcal
中 778 kcal 中 743 kcal 中 762 kcal 中 757 kcal 中 836 kcal

キャベツ にんにく こめ なまクリーム グリンピース しろねぎ こめ きくらげ しょうが こめ さといも たまねぎ ねぎ こめ えだまめ ごぼう こめ
とりにく ベーコン こまつな パンこ さけ えだまめ おおむぎ ししゃも ぎょにく こまつな おおむぎ かたくりこ ぶたにく ぶなしめじ あぶら とりにく ほうれんそう こめこ
だいずこ あさり にんじん こむぎこ みそ ごぼう いとかまぼこ こんぶ にんじん はるさめ ツナ えだまめ さとう みそ にんじん あぶら
いとかまぼこ たまねぎ あぶら とりにく にんじん こめこ キャベツ さとう わかめ キャベツ じゃがいも とうふ こんにゃく さとう
わかめ セロリ さとう さつまあげ ねぎ あぶら とりにく だいこん ごま あぶらあげ こまつな スケソウダラ ほししいたけ ごま
こんぶ かぶ こめこ おから だいこん さとう あつあげ こんにゃく ごまあぶら みそ にんじん バター あぶらあげ だいこん さといも
つのまた ブロッコリー バター ほししいたけ すいとん いか ねぎ あぶら コーン しろねぎ ごまあぶら

カップ
デザート

小 648 kcal 小 603 kcal 小 650 kcal 小 601 kcal
中 798 kcal 中 744 kcal 中 781 kcal 中 730 kcal

にんじん キャベツ こめ だいこん にんじん こめ にんにく こまつな こめ はくさい いとこんにゃく こめ
ぶたにく ごぼう はくさい あぶら ぶたにく たまねぎ なめこ おおむぎ とりにく ブロッコリー おおむぎ ちくわ だいこん こむぎこ
ツナ れんこん たまねぎ ごま チキンハム いんげん しろねぎ ごまあぶら ツナ カラーピーマン さとう あおのり こまつな あぶら
チーズ こんにゃく ほししいたけ さとう あつあげ はくさいキムチ さとう キャベツ かたくりこ しおこんぶ にんじん ごま
とりにく いんげん しろねぎ あぶらあげ ほうれんそう かたくりこ チーズ レモンかじゅう あぶら ぎゅうにく ゆずかじゅう さとう
あぶらあげ かぼちゃ うどん みそ ふともやし ごま ベーコン たまねぎ マカロニ だいふくあげ いんげん

ブロッコリー キャベツ にんじん たまねぎ

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそう

風邪
かぜ

に負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！
　　いよいよ冬本番

ふゆほんばん

を迎
むか

え、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。風邪
かぜ

や胃腸炎
いちょうえん

などの病気
びょうき

が流行
はや

りやすい時季
じき

ですので、手洗
てあら

いうがいをしっかりして予防
よぼう

しましょう。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

は、体
からだ

を守
まも

る効果
こうか

のあるビタミンACE（エー

ス）をたくさん取
と

り入
い

れています。もうすぐ冬休
ふゆやす

み。楽
たの

しいイベントがたくさん待
ま

っていますので、元気
げんき

に過
す

ごした

いですね。

じゃがいも

教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（高津保育園
たかつほいくえん

）

体
からだ

のしんからポッカポカ献立
こんだて

お楽
たの

しみ献立
こんだて

ノンエッグマヨネーズ

ちゃんぽんめん

いとこんにゃく

赤 緑 黄

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

さかなりょうり だいずせいひん

赤 緑 緑

赤

緑赤 黄

緑

いろのこいやさいかいそう

●うずらたまご

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

冬至
とうじ

献立
こんだて

かいそう

黄

いもるい

黄赤

かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤

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

エネルギー

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

かていでおぎないたいもの

かいそう

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの まめるい

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
緑

さかなりょうり

金曜日

黄 緑赤 黄赤

かていでおぎないたいもの

今月
こんげつ

の献立
こんだて

のテーマ

月曜日 火曜日

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

人気
にんき

メニューリレー（七日市
なのかいち

調理
ちょうり

場
じょう

）

木曜日

やさいりょうり

エネルギー

水曜日

かていでおぎないたいもの

■□３日
か

（水
すい

）教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（高津
たかつ

保育園
ほいくえん

）□■

赤 緑 黄

緑

かていでおぎないたいもの

赤

エネルギー

赤

緑

黄

全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（宮城
みやぎ

県
けん

）

黄

黄

●いりたまご

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
黄 赤

ノンエッグマヨネーズ

エネルギー かていでおぎないたいもの

保幼小中連携献立
ほようしょうちゅうれんけいこんだて

緑

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい くだもの

赤

ほししいたけ

エネルギー

赤
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

カップデザート

２２日
にち

の献立
こんだて

には、

□の４つが

入
はい

っています♪

楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを

お過
す

ごしください。

来年
らいねん

もおいしい

給食
きゅうしょく

を作
つく

って

待
ま

っているよ！

　　※献立
こんだて

や使用
しよう

する食材
しょくざい

は天候
てんこう

等
とう

によって

　　　　変更
へんこう

になることががあります。

●じるしは、卵が入っています。　　　　で囲ってある食品は、卵・卵由来成分を含みます。
★じるしは、ラッキーにんじんが入っています。　あなたに幸せが届きますように…♪

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

エネルギー

黄緑

こざかな

エネルギー

黄 緑緑

赤 黄

かていでおぎないたいもの

ぎょうざのかわ

黄

エネルギー

　　　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/

益田市のホームページ→所属で探す→「教育委員会」→「高津学校給食センター」

■□５日
か

（金
きん

）人気
にんき

メニューリレー（七日市
なのかいち

調理場
ちょうりじょう

）□■

　益田管内
ますだかんない

の７つの学校給食調理場
がっこうきゅうしょくちょうりじょう

の人気
にんき

メニューをリレー

形式
けいしき

で提供
ていきょう

しています。今月
こんげつ

は「切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のソース炒
いた

め」です。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

には、鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので、

成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに食
た

べてほしいおすすめの食材
しょくざい

です。

焼
や

きそば風
ふう

で食
た

べやすい味付
あじつ

けです、

■□８日
か

（月
げつ

）翔陽高校
しょうようこうこう

の生徒
せいと

が考
かんが

えた献立
こんだて

□■

　　翔陽高校
しょうようこうこう

のの２名
めい

の生徒
せいと

がインターンシップにきたときに

「風邪
かぜ

予防
よぼう

」をテーマに考
かんが

えた献立
こんだて

です。自分
じぶん

でレシピを考
かんが

え、試作
しさく

をしました。給食
きゅうしょく

を食
た

べる子
こ

どもたちが、元気
げんき

いっぱ

いになれるように心
こころ

をこめて考
かんが

えた献立
こんだて

です。食
た

べたら体
からだ

が

しんから温
あたた

まりますよ。

■□１０日
か

（水
すい

）益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

□■

　今月
こんげつ

は、（株
かぶ

）キューサイファーム島根
しまね

さんのケールを使用
しよう

します。ケールは青汁
あおじる

の材料
ざいりょう

なので、苦
にが

いと思
おも

われがちです

が、味
あじ

にくせがなく、加熱
かねつ

しても色鮮
いろあざ

やかなので炒
いた

め物
もの

に向
む

いています。また、ケールに含
ふく

まれるビタミンAは、油
あぶら

といっ

しょに調理
ちょうり

することで、吸収
きゅうしゅう

率
りつ

がよくなります。

■□１６日
にち

（火
か

）全国味
ぜんこくあじ

めぐり献立
こんだて

（宮城県
みやぎけん

）□■

　今月
こんげつ

は「宮城県
みやぎけん

」をイメージした献立
こんだて

を考
かんが

えました。「ずん

だ」は枝豆
えだまめ

をすりつぶして砂糖
さとう

や塩
しお

で味
あじ

をつけたあんのこと

です。「きしゃず炒
い

り」はおからを炒
い

った料理
りょうり

です。宮城県
みやぎけん

で

はおからのことを「きしゃず」又
また

は「きらず」と呼
よ

ぶそうです。

「はっと汁
じる

」はすいとんのような料理
りょうり

です。

■□１９日
にち

（金
きん

）保
ほ

幼
よう

小
しょう

中
ちゅう

連携献立
れんけいこんだて

□■

　益田市内
ますだしない

の保育所
ほいくしょ

・幼稚園
ようちえん

と連携
れんけい

し、月
つき

に１回
かい

同
おな

じ料理
りょうり

を

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

しています。今月
こんげつ

は「ほうれん草
そう

の白和
しらあ

え」が連
れ

携
んけい

メニューです。今
いま

が旬
しゅん

の益田
ますだ

産
さん

のほうれん草
そう

をたっぷり入
い

れて作
つく

ります。白和
しらあ

えの和
あ

え衣
ごろも

には、ビタミンEが豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れるごまを入
い

れています。

緑

あかいんげんまめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

　今月
こんげつ

は人気
にんき

メニューの「魚
さかな

のカレー天
てん

ぷら」を教
おし

えてもらい

ました。今回
こんかい

は、赤魚
あかうお

を使
つか

います。給食
きゅうしょく

センターでは、天
てん

ぷら

の調理
ちょうり

は難
むずか

しいですが、手作
てづく

りの衣
ころも

でチャレンジします。

エネルギー

赤

１２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

７７ ７

令和7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

７７７７
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ごはん

ごはん

ごはん むぎごはん むぎごはん ごはん ごはん

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

キャベツ

ごはん むぎごはん

むぎごはん ごはんごはん むぎごはん

牛

乳

牛

乳

牛

乳

ごはん

なっとう

あえ

やきさばの

ゆずおろしソース

さつまいもの

みそしる

ツナとごぼうの

ごまサラダ

にくだんご

シチュー

みかん

●かきたま

みそしる

かつのり

サラダ

あかうおの

カレーてんぷら

ポトフ

きりぼし

だいこんの

ソースいため

ちゃんぽん

めん

ねばねば

やさいの

うめじゃこあえ
ホキフライ

やきぎょうざ

（小・中２こ）

ひじきと

アーモンドの

サラダ

タコライス

のぐ

やまと

しょうがじる

おまめと

ポテトの

チーズに

わかめ

スープ

しゅんぎくの

ごまあえ

こんさい

ぶたじる

さわらの

ゆうあんやき

●ケールと

たまごの

ソテー

げんき

いっぱい

ハンバーグ

かぶの

スープ

メルルーサの

りんごソース

マーボー

だいこん

いとこん

サラダ

こいわしの

こめこあげ

はっとじる

きしゃず

いり

さけの

ずんだソース
タレカツ

かいそう

サラダ

クラム

チャウダー
●おでん

はるさめ

サラダ

やきししゃも

（小・中２び）

じゃがバター

みそしる

ツナマヨ

サラダ

ポーク

チャップ

タラの

みぞれじる

ほうれんそうの

しらあえ

チキンチキン

ごぼう

22 牛

乳

ぶたにくの

きんぴら
なんきん

サラダ

とうじの

うんどんじる

むぎごはん

２3

むぎごはん

牛

乳

ぶたキムチ

だいこん

もやしの

ナムル

なめこじる

２4

むぎごはん

牛

乳

とりにくの

あかワインソース
●もみのき

サラダ

☆ABC

スープ

25 牛

乳

ごはん

はくさいの

ゆずしお

こんぶあえ

ちくわの

いそべあげ

（小・中２こ）

にくじゃがごはん


