
　 ●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 682 kcal
中 835 kcal

ぎゅうにゅう コーン えだまめ こめ きんときまめ

チキンウインナー にんじん あぶら てぼうまめ

チーズ たまねぎ じゃがいも

とりにく パセリ パンこ
だいず かぶ さとう
ぶたにく こまつな かたくりこ

ぶなしめじ こむぎこ

　 　

小 653 kcal 小 654 kcal 小 641 kcal 小 682 kcal 小 653 kcal
中 801 kcal 中 797 kcal 中 779 kcal 中 841 kcal 中 797 kcal

ぎゅうにゅう かつおぶし たまねぎ ほししいたけ こめ ぎゅうにゅう ささみ にんじん えだまめ こめ こむぎこ ぎゅうにゅう とうふ だいこん ケール こめ ぎゅうにゅう はくさい たけのこ こめ ぎゅうにゅう パセリ ねぎ こめ
ぎゅうにく あつあげ れんこん にら あぶら ホキ キャベツ むぎ かたくりこ ツナ はくさい にんにく むぎ いわし ほうれんそう ねぎ さごし ほうれんそう ゆずかじゅう かたくりこ

ぶたにく みそ にんじん ばいにく さとう だいず ほうれんそう あぶら きんときまめ とりにく にんじん あぶら ちくわ にんじん にんにく あぶら だいず にんじん あぶら
たこ えだまめ かたくりこ チキンウインナー たまねぎ パンこ てぼうまめ だいず ブロッコリー さとう のり しょうが ばいにく さとう あぶらあげ こんにゃく さとう
わかめ キャベツ ごまあぶら ぶなしめじ かんそうポテト こなチーズ カリフラワー かたくりこ ぶたにく たまねぎ かたくりこ みそ ほししいたけ ごま
こんぶ だいこん ごま コーン バター ぶたにく たまねぎ パンこ あつあげ だいこん ごま たまねぎ おわらふ
つのまた はくさい パセリ トマト みそ きくらげ えのきたけ ごまあぶら

小 701 kcal 小 647 kcal 小 672 kcal 小 614 kcal 小 630 kcal
中 883 kcal 中 792 kcal 中 831 kcal 中 782 kcal 中 778 kcal

ぎゅうにゅう こんにゃく かぶ こめ かたくりこ ぎゅうにゅう こまつな こめ ごま ぎゅうにゅう しょうが コーン こめ ぎゅうにゅう あぶらあげ ごぼう こめ ぎゅうにゅう ごぼう たまねぎ こめ
かんてん キャベツ ブロッコリー あぶら さとう さけ たまねぎ むぎ とりにく ねぎ にら むぎ こもちししゃも みそ にんじん かたくりこ ぎゅうにく だいこん ねぎ さとう
ウインナー こまつな かぼちゃ さといも ぶたにく にんじん なっとう たまねぎ にんにく ごまあぶら とりにく だいこん あぶら やきどうふ はくさい あぶら
なまクリーム コーン バター おから だいこん さとう ツナ ほうれんそう めひじき はくさいキムチ さとう ツナ にんじん おわらふ
ぶたにく たまねぎ ごま こなチーズ はくさい あぶら とうふ キャベツ さつまあげ こんにゃく さけ しゅんぎく アーモンド

ちりめん にんじん パンこ ほししいたけ さといも ささみ にんじん かたくりこ だいず ねぎ みそ キャベツ じゃがいも

ぶなしめじ こむぎこ ねぎ かたくりこ ●たまご ぶたにく ほうれんそう バター

いちごの
ケーキ

小 654 kcal 小 649 kcal 小 656 kcal 小 748 kcal 小 632 kcal
中 810 kcal 中 793 kcal 中 797 kcal 中 896 kcal 中 765 kcal

ぎゅうにゅう たまねぎ こめ ぎゅうにゅう しょうが ねぎ こめ ぎゅうにゅう とびうお しゅんぎく ごぼう こめ ぎゅうにゅう ブロッコリー こめ ぎゅうにゅう しょうが ねぎ こめ
ホキ グリーンピース かたくりこ あじ キャベツ にんにく むぎ あぶらあげ すけどうだら ほうれんそう ねぎ むぎ とりにく キャベツ かたくりこ さば にんじん ゆずかじゅう さとう
ツナ こまつな あぶら チーズ にんじん さとう とりにく あらめ キャベツ さとう チーズ にんじん あぶら チキンハム キャベツ ごま
とりにく にんじん じゃがいも ぶたにく ほうれんそう ●うずらたまご にんじん あぶら かつおぶし たまねぎ マカロニ こうやどうふ ほうれんそう あぶら

キャベツ さとう あつあげ ごぼう あぶら あつあげ みかん さといも こまつな みそ れんこん
インゲン はるさめ みそ れんこん さといも こんぶ だいこん ごま かぼちゃ
ぶなしめじ こんにゃく わかめ こんにゃく かたくりこ たまねぎ

小 659 kcal
中 816 kcal

ぎゅうにゅう ごぼう えのきたけ こめ
とりにく えだまめ かたくりこ
かまぼこ ほうれんそう あぶら
のり はくさい さとう
あぶらあげ にんじん しらたまもち
みそ たまねぎ

ねぎ

　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。寒
さむ

さも厳
きび

しくなり、

風邪
かぜ

をひかないよう体調管理
たいちょうかんり

が大切
たいせつ

な時季
じき

ですね。風邪
かぜ

の予
よぼ

防
う

には栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、適度
てきど

な運動
うんどう

、

そして手洗
てあら

いうがいをしっかりすることが大切
たいせつ

です。年末年始
ねんまつねんし

には楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさんあります。元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　【12月
がつ

のテーマ：風邪
かぜ

に負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう】

　 冬至
とうじ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太陽
たいよう

の出
で

ている時間
じかん

が短
みじか

くなる日
ひ

で、この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなります。昔
むかし

の人
ひと

は太陽
たいよう

の力
ちから

が弱
よわ

まると人間
にんげん

の運気
うんき

も衰
おとろ

える

と考
かんが

えていたことから、冬至
とうじ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べて力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

が生
う

まれました。

今年
ことし

は２２日
にち

！

緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん

ノンエッグマヨネーズ

チキンウインナー いちごケーキ

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

～

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

きのこるい

黄 緑緑

だいずせいひん

赤

エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

黄

かていでおぎないたいもの

エネルギー

とりにく

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

さとう

赤

かいそうるいきのこるい

黄赤

いもるい

赤

いろのこいやさい

エネルギー

しゅじつるい

緑

水曜日

かていでおぎないたいもの

黄緑緑

エネルギー

金曜日

黄 緑赤 黄 赤

●いりたまご

黄

かていでおぎないたいもの

赤

～お楽
たの

しみ献立
こんだて

～

赤 緑 黄

緑

かていでおぎないたいもの

赤

みそ

エネルギー

赤

緑

黄

～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

～

黄

  ４日
か

（月
げつ

）野菜
やさい

もダジャレもたっぷり献立
こんだて

　9月
がつ

に翔陽高校
しょうようこうこう

の2年生
ねんせい

3名
めい

が高
たか

津
つ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでインターンシッ

プを行
おこな

いました。その時
とき

に、給食
きゅうしょく

を食
た

べる小中学生
しょうちゅうがくせい

のことを考
かんが

えながら1

食分
しょくぶん

の献立
こんだて

を作成
さくせい

してくれました！

＜ポイント＞

●ごはんが進
すす

むように丼
どんぶり

にしたこと

●野菜
やさい

がたっぷりで栄養満点
えいようまんてん

！

●味付
あじつ

けを和風
わふう

にそろえたこと

献立
こんだて

や料理
りょうり

の名前
なまえ

からも食
た

べるのが

楽
たの

しみになりますね♪

　　５日
か

（火
か

）　世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

　コロンビア共和国
きょうわこく

にちなんだ給食
きゅうしょく

が登場
とうじょう

します！

〇白身魚
しろみざかな

フライ

　　　カリブ海
かい

に面
めん

している地域
ちいき

があるた

　　　め、白身魚
しろみざかな

がよく食
た

べられます。

〇まめまめサラダ

　　　サラダ、スープ、付
つ

け合
あ

わせなど

　　　色々な料理に豆が使
いろいろ　りょうり　まめ　　つか

われます。

〇アヒアコ

　　　コロンビアの代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

です。

　　　鶏肉
とりにく

、じゃがいも、コーンを

　　　使ったとろみのあるスープです。

月曜日

かいそうるい

かていでおぎないたいもの

火曜日

赤

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

～保
ほ

幼
よう

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～～世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（コロンビア共和
きょうわ

国
こく

）～ ～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

～

木曜日

きのこるい

～野菜
やさい

もダジャレもたっぷり献立
こんだて

～

黄

エネルギー

赤

かていでおぎないたいものエネルギー

緑

緑

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

しゅじつるい

黄

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

いろのこいやさい いもるい

エネルギー

エネルギー

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤 緑 黄

かいそうるい

黄

さかなりょうり

緑赤 黄

だいずせいひん

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5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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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」
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ごはん

ごはん

ごはん むぎごはん わかめごはん 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

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

ごはん

かぶの

コンソメスープ

おまめと

ポテトのチーズに
ミンチカツ

うめぇうめあえ
どんどん

たべてどんのぐ

めちゃんこおいしい

ちゃんこなべ

しろみざかな

フライ

アヒアコ

まめまめ

サラダ

ミネストローネ

●はなやさい

サラダ

ハンバーグ

おろしソースかけ

おふの

みそしる

ほうれんそうの

しらあえ

マーボー

だいこん

ふゆやさいの

のりマヨサラダ

さごしの

ゆずソースかけ
いわしのうめに

ごもくまめ
あげししゃも

(小中2び)

ますだやさいの

クリームシチュー

アーモンドあえ

いしかりじる

カミカミ

サラダ

●ちゅうかたまご

スープ

スタミナなっとう

どんのぐ

きりぼし

だいこんの

サラダ

かぼちゃ

コロッケ

キムチじる

すきやきふうに

みぞれじる

ようふう

おから

さけの

みそマヨやき

カミカミこんさい

ぶたじる

チーズマヨ

サラダ

アジの

ピリからやき
ホキとじゃがいもの

ケチャップいため
はるさめ

サラダ

カレースープ ●おでん

みかん
しゅんぎくの

ごまあえ

✿ABCスープ

キラキラチーズ

サラダ
フライドチキン

かぼちゃの

みそしる

ゆずサラダ
さばの

なんぶやき

２５

ごはん

牛

乳

チキンチキン

ごぼう
いそかあえ

だんごじる

むぎごはん

冬至
とうじ

の日
ひ

のみそ汁
しる

には

「ん」のつく食
た

べ物
もの

が

３つ入
はい

るよ！


