
　 ●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。

小 724 kcal 小 659 kcal
中 883 kcal 中 805 kcal

ごぼう こめ にんにく こめ
さば かまぼこ にんじん こむぎこ とりにく はくさい ごまあぶら

とりにく こんにゃく バター こんぶ ゆずかじゅう かたくりこ

めひじき たまねぎ あぶら サケ だいこん あぶら
さつまあげ こまつな さとう みそ にんじん じゃがいも

だいず ほししいたけ はるさめ えのきたけ バター
ねぎ ごまあぶら ねぎ

　 　

小 662 kcal 小 712 kcal 小 606 kcal 小 646 kcal 小 629 kcal
中 815 kcal 中 873 kcal 中 744 kcal 中 789 kcal 中 771 kcal

にんにく えのきたけ こめ パセリ こめ さとう にんじん バナナ こめ ブロッコリー りんご こめ ゆずかじゅう しめじ こめ
ぎゅうにく キャベツ ねぎ あぶら アジ こまつな むぎ ごま とうふ あらめ たまねぎ ごぼう むぎ チキンハム カリフラワー グリンピース アーモンド ホキ パセリ ねぎ かたくりこ

ちくわ たまねぎ ごま チキンハム キャベツ あぶら しらばなまめ とりにく みそ いんげん ねぎ あぶら ぎゅうにく にんじん あぶら とうふ ほうれんそう あぶら
のり カラーピーマン しらたまもち なっとう にんじん こむぎこ ●たまご ほししいたけ だいこん さとう キャベツ ぶたにく にんじん さとう
あぶらあげ こまつな みそ えだまめ パンこ ヨーグルト ももかん えのきたけ ごまあぶら トマト こんにゃく ごま
みそ にんじん とりにく コーン かたくりこ とびうお みかんかん しょうが ナタデココ たまねぎ ほししいたけ ごまあぶら

だいこん たまねぎ すけとうだら パインかん かたくりこ しめじ ごぼう マロニー

小 651 kcal 小 629 kcal 小 714 kcal 小 640 kcal 小 632 kcal
中 817 kcal 中 760 kcal 中 887 kcal 中 788 kcal 中 842 kcal

かんそうやさい たまねぎ こめ ごまあぶら みかん たまねぎ こめ はくさい こめ かたくりこ たまねぎ コーン だいこん
チーズ にんじん えのきたけ ごま こめこ ツナ こんにゃく ほししいたけ むぎ ブリ とびうお ほうれんそう むぎ ぶたにく しめじ レモンかじゅう あぶら のり みそ にんじん こむぎこ

ごぼう パセリ あぶら ぶたにく もやし チンゲンサイ ごまあぶら ちりめん すけそうだら にんじん ごま チキンハム えだまめ にんじん さとう えび とうふ ゆずかじゅう あぶら
ぶたにく れんこん うめぼし じゃがいも とうふ こまつな ごま のり あらめ だいこん チーズ パセリ オリーブオイル あぶらあげ はくさい さとう
さつまあげ こんにゃく さとう みそ にんじん あぶら とりにく こんにゃく あぶら とうふ ブロッコリー ごま わかめ れんこん
ベーコン インゲン パンこ しょうが さとう ●うずらたまご ごぼう さといも かまぼこ カリフラワー ごまあぶら とりにく ごぼう
かつおぶし かぶ こむぎこ にんにく あつあげ こんぶ ねぎ さとう わかめ カラーピーマン ねぎ

小 690 kcal 小 766 kcal 小 684 kcal 小 625 kcal 小 625 kcal
中 844 kcal 中 1016 kcal 中 860 kcal 中 766 kcal 中 759 kcal

たまねぎ ブロッコリー こめ にんじん えのきたけ こめ キャベツ はくさい こめ ごまあぶら しそ かぼちゃ こめ ゆずかじゅう ねぎ こめ
とうふ まいたけ しめじ パンこ えび コーン ノンエッグマヨネーズ とりにく みそ たまねぎ だいこん むぎ パンこ さんま うめぼし たまねぎ さとう さごし しょうが あぶら

とりにく えのきたけ かぶ かたくりこ とりにく にんにく ごま ひじき とうふ にら えのきたけ こむぎこ かたくりこ みそ しめじ ねぎ すいとん みそ にんじん さといも
ぶたにく みかんかん さとう ツナ ブロッコリー ごまあぶら おさかなハム こまつな ねぎ あぶら かまぼこ キャベツ かたくりこ とりにく たまねぎ さとう
なまクリーム キャベツ あぶら ごぼう マカロニ ぶたにく にんじん はくさいキムチ はるさめ あぶらあげ こまつな アーモンド あつあげ グリンピース

こまつな バター こまつな ケーキ ふんまつだいず ●きんしたまご さとう にんじん かまぼこ たけのこ
にんじん さといも たまねぎ さとう とりなんこつ しょうが ごま わかめ えのきたけきりぼしだいこん

ふんまつだいず

19日
にち

（月
げつ

）益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

２２日
にち

（木
もく

）冬至
とうじ

献立
こんだて

　　冬至
とうじ

とは、１年
ねん

のうちで最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。

　　冬至
とうじ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べると、風邪
かぜ

にかかりにくいと

いわれています。また、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると体
からだ

を清
きよ

めるとされて

いますので、おうちでもやってみてくださいね。

益田野菜
ますだやさい

のクリームシチュー

2日
ふつか

（金
きん

）全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

＊　ごはん

＊　ザンギ

＊　白菜
はくさい

の塩
しお

昆布
こんぶ

和
あ

え

＊　石狩
いしかり

汁
しる

<献立
こんだて

のポイント＞

・「ザンギ」は北海道
ほっかいどう

の

　「鶏
とり

のからあげ」です。

・塩
しお

昆布
こんぶ

も北海道
ほっかいどう

産
さん

です。

・「石狩
いしかり

汁
しる

」は、北海道
ほっかいどう

石狩
いしかり

地方
ちほう

  の郷土
きょうど

料理
りょうり

「石狩
いしかり

鍋
なべ

」を給食
きゅうしょく

  風
ふう

にアレンジして作
つく

りました。

いもるいくだもの

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり かいそうるい

緑 黄

北海道
ほっかいどう

の県
けん

花
か

「ハマナス」

北海
ほっかい

道
どう

の魅力
みりょく

たっぷりの給食
きゅうしょく

です。

お楽
たの

しみに♪

16日
にち

（金
きん

）益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益田
ますだ

養護
ようご

学校
がっこう

共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

　「よくかんで食
た

べる」

　ことが意識
いしき

できるように、

　毎月
まいつき

「カミカミ献立
こんだて

」を

　取
と

り入
い

れています。

　　　　＜1２月
がつ

のカミカミ献立
こんだて

＞　

　　　　　鶏
とり

肉
にく

と根菜
こんさい

のみそ汁
しる

＜今月
こんげつ

のかむと良
よ

いこと＞

「　の　うの発達
はったつ

」

　　よくかむことで、脳
のう

に流
なが

れる血液
けつえき

の量
りょう

が増
ふ

えて、脳
のう

を

刺激
しげき

するので、働
はたら

きが活発
かっぱつ

になります。集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

もアップします。よくかむことは、成績
せいせき

アップのためにも

大切
たいせつ

ですよ。

🍙自分
じぶん

で作
つく

るおにぎりの日
ひ

🍙

しょうゆごはん、えびの天
てん

ぷらをのりで包
つつ

んで、

天
てん

むす風
ふう

にしてもおいしいですよ！

　　　　さといも、かぶ、牛乳
ぎゅうにゅう

が

　　　　益田
ますだ

産
さん

の予定
よてい

です♪

毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜんご

を「益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

」とし、

益田
ますだ

でとれた食
た

べ物
もの

を多
おお

く献立
こんだて

に使用
しよう

しています。

今年
ことし

もお世話
せわ

になりました。

給食
きゅうしょく

の時間
じかん

が、楽
たの

しみでほっとする時間
じかん

になるように

ま　た　来
らい

　年
ねん

　も　職
しょく

　員
いん

　一
いち

　同
どう

　が　ん　ば　り　ま　す　！

～全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（北海道
ほっかいどう

）～

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

黄緑
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

黄

黄

エネルギー

　12月
がつ

になり、今年
ことし

も残
のこ

すところあとひと月
つき

になり

ましたね。寒
さむ

さも厳
きび

しくなり、風邪
かぜ

などの感染症
かんせんしょう

が

流行
りゅうこう

する時期
じき

です。

　そこで、今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマを「風邪
かぜ

に負
ま

けない

食事
しょくじ

をしよう」とし、風邪
かぜ

予防
よぼう

になる食品
しょくひん

や体
からだ

の温
あたた

まる料理
りょうり

を多
おお

く献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。

　元気
げんき

に過
す

ごせるように、

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を

とりましょう。

　風邪
かぜ

などの感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するために、効果
こうか

のある栄養素
えいようそ

がビタミンA、
えー

ビタミンC
しー

、ビタミンE
いー

です。３

つの栄養
えいよう

素
そ

を合
あ

わせて「ビタミンACE
えーす

」といいます。

　ビタミンACE
えーす

には「抗酸化作用
こうさんかさよう

」という働
はたら

きがあり、これは、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

を低下
ていか

させる「活性酸素
かっせいさんそ

」と

いう物質
ぶっしつ

の働
はたら

きを抑
おさ

える効果
こうか

があります。

　ビタミンACE
えーす

には、美
うつく

しい肌
はだ

を整
ととの

えてくれる効果
こうか

もあるので、
、

意識
いしき

して食
た

べたいですね。

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー

赤 緑 黄

エネルギー

しゅじつるい

木曜日

赤

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

緑

かていでおぎないたいもの

かたくりこ

赤

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにゅう
赤

緑

黄

～今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ～

風邪
かぜ

に負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！

赤 緑 黄

いもるい

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

くだもの

エネルギー

かていでおぎないたいもの

いもるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

～冬至
とうじ

献立
こんだて

～

黄
こめ

かていでおぎないたいもの

こめ
緑 黄赤

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいものエネルギーエネルギー

赤

いろのこいやさい

緑

ぎゅうにゅう
緑

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

～益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益田養護学校
ますだようごがっこう

共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

～

黄

さかなりょうり

エネルギー

水曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

ぎゅうにゅう

金曜日

黄 緑赤 黄 赤

月曜日

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

エネルギー

火曜日

赤 緑 黄 赤

緑

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

緑

赤 緑 黄

赤 黄
ぎゅうにゅう

赤

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～ 　　～お楽
たの

しみ献立
こんだて

～

だっしふんにゅう

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

かいそうるい

緑

かていでおぎないたいもの

きのこるい

黄

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

さかなりょうり

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4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
1 2

6 7 8

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」
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いしかり

じる

ザンギ

ごはん

はなやさい

サラダ

ごはん さわにわん

ほうれんそうの

しらあえ

ホキの

ゆずソースかけ

しょうゆ

ごはん

とりにくと

こんさいの

みそしる

だいこんの

ゆずなます

えびのてんぷら

（小、中2こ）

ごはん ますだやさいの

クリームシチュー

フルーツ

サラダ

とうふハンバーグの

きのこあんかけ

エビピラフ ABCスープ

ツナとごぼうの

ごまサラダ
タンドリー

チキン

むぎごはん キムチなべ

●バンサンスー
あげギョーザ

（小２こ、中３こ）

ごはん とうじの

すいとん

きりぼしだいこんの

アーモンドあえ
さんまの

うめに

ごはん
あつあげの

すましじる

さといもの

そぼろに

さごしの

ゆずみそ

やき

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

キャベツ

ごはん
はるさめ

スープ

ごもくまめ
さばの

カレームニエル

ごはん

はくさいの

しおこんぶあえ

ごはん むぎごはん
あごだんご

じる

●いりどうふ りんご

だんごじる
つぶつぶ

コーンスープ

なっとう

サラダ

アジの

こうみ

フライ

むぎごはん

ヨーグルト

あえ

こまつなの

いそかあえ

ますだぎゅうの

スタミナ

やきにく

かぶの

スープ
むぎごはん ●おでん

ふゆやさいの

のりマヨあえ

ブリの

てりやき

ごはん

とうふと

わかめの

スープ

カラフル

サラダ

ポーク

チャップ
こんさいの

きんぴら

チーズ

フォンデュ

コロッケ

はなやか

ごはん

みかん
もやし

ナムル

マーボー

どうふ
むぎごはん

牛

乳

牛

乳

牛

乳

ハヤシライス

おむすび

のり

ケーキ

自分で

天むすを作って

食べよう🍙

いろのこいやさい、レバー、ウナギな

ど

やさい、くだもの、いもるいなど いろのこいやさい、しゅじつるい

ぎょかいるい、しょくぶつゆなど


