
小 625 kcal 小 691 kcal 小 676 kcal
中 793 kcal 中 870 kcal 中 860 kcal

しょうが もやし こめ コーン こめ しょうが はくさい こめ
とりにく しろねぎ はくさい むぎ さごし にんじん ぎゅうにく たかなづけ たまねぎ あぶら

だいこん かたくりこ みそ たまねぎ じゃがいも ぶたにく キャベツ だいこんば ごま
●たまご こまつな あぶら パセリ あぶら わかめ ほうれんそう

にんじん さとう チーズ こまつな マカロニ ちくわ にんじん さとう
ごまあぶら だいず エリンギ きんときまめ あつあげ コーン

えだまめ てぼうまめ みそ だいこん

　 　

やさい
ふりかけ

小 670 kcal 小 604 kcal 小 629 kcal 小 730 kcal 小 606 kcal
中 873 kcal 中 755 kcal 中 789 kcal 中 927 kcal 中 757 kcal

こめ しょうが ねぎ こめ ごまあぶら ほうれんそう あおな こめ エリンギ パインかん こめ はくさい ゆずかじゅう こめ
ぶたにく もやし ほししいたけ あぶら アジ にんにく むぎ なっとう みそ キャベツ むぎ とりにく たまねぎ みかんかん ホキ にんじん かたくりこ

あつあげ こまつな キャベツ ごま とりにく ほうれんそう さとう のり かつおぶし ごぼう ごま ベーコン にんじん バナナ じゃがいも こまつな あぶら
にんじん ニラ ごまあぶら あぶらあげ にんじん ごま ぶたにく とうふ はくさい ヨーグルト トマト だいこん さとう
チンゲンサイ しょうが こむぎこ とうふ こんにゃく あぶら あぶらあげ にんじん キャベツ えのきたけ

たまねぎ さとう ほししいたけ さといも とうにゅう えのきたけ こまつな みそ たまねぎ
たけのこ だいこん かたくりこ みずな ももかん

小 680 kcal 小 602 kcal 小 672 kcal 小 672 kcal 小 644 kcal
中 863 kcal 中 761 kcal 中 851 kcal 中 879 kcal 中 805 kcal

キャベツ ねぎ こめ たまねぎ はくさい こめ にんじん ばいにく こめ キャベツ れもんかじゅう パセリ えのきたけ

きびなご こまつな こんにゃく あぶら ぶたにく しめじ インゲン むぎ ごぼう むぎ ぶたにく にんじん チンゲンサイ かたくりこ サバ ゆず ねぎ バター
ぎゅうにく もやし あかしそ さとう チキンハム トマト あぶら とりにく あらめ ねぎ さとう とりにく たまねぎ ほししいたけ はるさめ ひじき キャベツ あぶら

たまねぎ こむぎこ こんぶ キャベツ さとう かたくりこ えび しょうが あぶら かまぼこ にんじん アーモンド

にんじん こめこ きゅうり あつあげ ささみ ごま もやし さとう ささみ こまつな さとう
はくさい コーン とびうお だいこん さといも きゅうり はくさい こむぎこ
えのきたけ にんじん こんにゃく エリンギ

小 612 kcal 小 653 kcal 小 600 kcal 小 704 kcal 小 684 kcal
中 778 kcal 中 828 kcal 中 752 kcal 中 886 kcal 中 863 kcal

たまねぎ にんにく こめ キャベツ かぶ こめ こむぎこ ほうれんそう こめ キャベツ たまねぎ こめ こめ
ぶたにく エリンギ しょうが マロニー とりにく かつおぶし しょうが むぎ さけ みそ にんじん ねぎ むぎ とりにく ブロッコリーにんじん かたくりこ ハマチ にんじん ねぎ
ツナ たけのこ キャベツ あぶら わかめ ちりめん こまつな さとう ささみ キャベツ ツナ あかピーマン エリンギ あぶら ひじき あぶら
かまぼこ あかピーマン だいこん さとう かんてん にんじん あぶら かぼちゃ チーズ きピーマン コーン ささみ こまつな
とうふ きピーマン にんじん ごまあぶら こんぶ たまねぎ じゃがいも かつおぶし れんこん ベーコン ぶたにく もやし

ニラ チンゲンサイ かたくりこ とりにく バター こうやどうふ たまねぎ かぶ
かたくりこ あぶらあげ こまつな

ノンエッグマヨネーズ

すけとうだら

ほうれんそう ふんまつだいず

１２月
が つ

１６日
に ち

(木
も く

)　世界
せ か い

の味
あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

（ベトナム）

　今月
こ ん げ つ

はベトナム料理
り ょ う り

の献立
こ ん だ て

です。ベトナム

は日本
に ほ ん

と同
お な

じで米
こ め

がたくさん作
つ く

られている国
く に

です。米
こ め

は、炊
た

いてご飯
は ん

としてだけではなく、

米
こ め

の粉
こ な

で作
つ く

ったフォーとよばれる麺
め ん

や、米
こ め

の

粉
こ な

でつくった生地
き じ

をうすくのばしたライス

ペーパーとしてもよく食
た

べられています。ま

た、ベトナムはエビの養殖
よ う し ょ く

も盛
さ か

んで、日本
に ほ ん

に

も多
お お

く輸出
ゆ し ゅ つ

されています。

はくさいキムチ
ブロッコリー
ぶなしめじなまクリーム

●きんしたまご
れもんかじゅう オリーブオイル

ぶなしめじ

コーン

ごぼう

さとう

　毎月
ま い つき

17日
に ち

は日本
に ほ ん

高血圧
こ う け つ あつ

学会
が っかい

が定
さ だ

める「減塩
げん えん

の日
ひ

」です。そこで、今年度
こ ん ね ん ど

は

「減塩
げん えん

でもおいしく」をテーマにした共通
きょうつう

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します。

　第
だい

２回目
か い め

の１２月
がつ

は「酸味
さ ん み

で食
た

べよう」の献立
こ ん だ て

です。これから毎月
ま い つ き

、減塩
げん えん

の工
く ふ

夫
う

を凝
こ

らした献立
こ ん だ て

が登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪

　　　  　　　     献立
こんだて

 ・ごはん

 ・さばのムニエル　ゆず風味
ふ う み

 ・アーモンド和
あ

え

 ・白菜
はくさい

ときのこのスープ

　　　　　　〇減塩
げん えん

のポイント「酸味
さ ん み

で食
た

べよう」〇

　酸味
さ ん み

には、塩分
えんぶん

を感
かん

じやすくさせる特徴
とくちょう

がありま

す。また、柑橘類
かんきつ るい

を使
つか

うことで、香
かお

りをプラスする効
こ う

果
か

もあります。

　今
い ま

が旬
しゅん

の益田市
ま す だ し

産
さ ん

のゆずを使
つ か

った

ソースを揚
あ

げたホキにかけました。

12月
が つ

２２日
に ち

(水
す い

)　冬至
と う じ

の日
ひ

献立
こ ん だ て

　冬至
と う じ

は１年中
ね んじ ゅう

で昼間
ひ る ま

がもっとも短
みじか

く、夜
よ る

がもっとも長
な が

い日
ひ

です。この

日
ひ

にゆずを浮
う

かべたお風呂
ふ ろ

（ゆず湯
ゆ

）に入
は い

ったり、かぼちゃを食
た

べた

りすると風邪
か ぜ

をひかないといわれています。また、冬至
と う じ

の日
ひ

に『ん』が

つくものを食
た

べると幸運
こ う う ん

になるという言
い

い伝
つ た

えもあります。給食
きゅうしょく

の冬
とう

至
じ

のみそ汁
し る

には、なんきん（かぼちゃ）・にんじん・れんこんの３つの

『ん』がつくものを入
い

れています。

チョコムース
ゆずかじゅう

エネルギー

～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

献立
こんだて

～

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

しゅじつるい

きりぼしだいこん
緑

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

黄

かていでおぎないたいもの

くだもの

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

あぶら
ぎゅうにゅう

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

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそうるい

じゃがいも

さかなりょうり

緑

赤 緑 黄

赤 黄
ぎゅうにゅう

赤

しゅじつるい

緑 黄

緑

エネルギー

水曜日

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！

　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
か　　

邪
ぜ

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

になりました。風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

のためには、栄養
え い よ う

バランスのよい食
しょく

事
じ

と、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、そして適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をすることと、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。

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

赤
ぎゅうにゅう

チキンウインナー

ノンエッグマヨネーズ

金曜日

黄 緑赤 黄 赤

～保
　ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～

月曜日

いもるい

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

こざかな

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

●ごもくたまごやき

こうやどうふ
あぶらあげ
しおこんぶ

だいこんば

かていでおぎないたいもの

こざかな

エネルギーエネルギー

赤

いもるい

～中西中
なかにしちゅう

学校
がっこう

　リクエスト献立
こんだて

～

黄

いもるい

黄黄緑

～世界
せ か い

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（ベトナム）～

黄

黄

エネルギー

～保
　ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～

ぎゅうにゅう

エネルギー

さかなりょうり

黄

フォー

こめ

こむぎこ

かていでおぎないたいもの

こめ
緑 黄赤

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう
赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

緑

かていでおぎないたいもの

いわし

赤

きりぼしだいこん
かつおぶし

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにゅう
赤

緑

あぶら

７日
な の か

(火
か

)　ほうれん草
そ う

の白和
し ら あ

え

　今
い ま

が旬
しゅん

のほうれん草
そ う

には病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
ま も

ってくれるビタミンC

がたくさん含
ふ く

まれています。

１０日
と お か

(金
き ん

)　ホキのゆずソースかけ

　　●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。

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

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

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

木曜日

赤

くだもの

おさかなハム

はくさいキムチ
チンゲンサイ

かていでおぎないたいもの風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養素
え い よ う そ

体力をつけて病気と
戦う力を高める

　
のどや鼻などの粘膜を保護する 病気から体を守る力を

高める

１２月
が つ

１７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

献立
こ ん だ て

～冬至
と う じ

の日
ひ

献立
こんだて

～

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄

～お楽
たの

しみ献立
こんだて

～～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

キャベツ

エネルギー

あかピーマン

●うずらたまご

赤 緑 黄

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

７ ７７ ７

令和3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 ３

７ ８ ９

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」

７ ７ ７７７

１４ １５ １６ １７

６ １０

１３

２１２０

パン

２２

チョコ
ムース

２４２３

ふゆやさいの

みそしる

たかなとにくの

そぼろごはんのぐ

ごはん チキンカレー

やさいソテー

ごはん
だいこんと

あぶらあげの

みそしる

しおこんぶあえ
ホキの

ゆずソースかけ

ごはん
はくさいと

きのこのスープ

アーモンドあえ
サバのムニエル

ゆずふうみ

ごはん
あおなと

とうふのスープ

ツナサラダ チャプチェ

むぎごはん
クリーム

シチュー

かいそうサラダ
ひらつくねの

ソースかけ

むぎごはん
とうじの

みそしる

●ちぐさあえ
さけの

ゆうあんやき

ピラフ ✿かぶのスープ

カラフル

サラダ

フライド

チキン

ごはん さわにわん

ひじきのサラダ
ハマチの

みりんやき

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

牛

乳

キャベツ

むぎごはん●キムチとたまご

のスープ

ちゅうかサラダ とりにくの

しろねぎソースかけ

ごはん ABCスープ

おまめとポテト

のチーズに

さごしの

みそマヨネーズやき

ごはん

わふうサラダ

ごはん むぎごはん ごまとうにゅう

なべ

●ごもく

たまごやき
ヨーグルトあえ

あつあげの

ちゅうかスープ
よしのじる

ほうれんそうの

しらあえ

あじの

ピリからやき

むぎごはん

なっとうあえ
きりぼしだいこん

のナムル

あげぎょうざ

（小２こ、中３こ）

ぎゅうどんのぐ むぎごはん ●おでん

ごまずあえ いわしの

うめに

ごはん フォーのスープ

えびのサラダ はるまき

（小１こ、中２こ）
ゆかりあえ

きびなごの

からあげ

ごはん

りっちゃんの

げんきサラダ
ポークチャップ

やさいスープむぎごはん

牛

乳

牛

乳

たんぱく質 ビタミンA ビタミンC
しつ

保小中連携献立
ほしょうちゅうれんけいこんだて

なんきん

（かぼちゃ）

たいりょく びょうき はな ねんまく ほご びょうき からだ まも ちから

たかたたか ちから たか

牛

乳


