
　

小 627 kcal 小 698 kcal

中 761 kcal 中 879 kcal

しょうが いんげん こめ キャベツ きくらげ こめ さとう

ブリ ごぼう だいこん あぶら ぶたにく しょうが たけのこ

とりにく こんにゃく かぶ さとう あつあげ にんにく トマト あぶら かたくりこ

かまぼこ にんじん だいこんば みそ たまねぎ にら

みそ れんこん せり にんじん あずき

はくさい

小 626 kcal 小 648 kcal 小 622 kcal 小 661 kcal

中 776 kcal 中 797 kcal 中 758 kcal 中 819 kcal

たまねぎ こまつな こめ しろねぎ にら こめ マロニー こめ しょうが たまねぎ こめ

ぶたにく サケ だいこん たくあん おおむぎ サゴシ たまねぎ だいこん おおむぎ とりにく あぶらあげ にんじん だいこん ブリ だいこん ごぼう

なっとう タラ にんじん ほししいたけ ぶたにく にんじん はくさい みそ わかめ キャベツ えのきたけ ツナ しろねぎ こんにゃく あぶら
しおこんぶ みそ いんげん ねぎ さとう ささみ たけのこ こまつな あぶら おから ぶたにく しゅんぎく ほししいたけ さとう
かつおぶし キャベツ しょうが カラーピーマン しょうが さとう ちくわ コーン みそ キャベツ ねぎ ごま
あつあげ かぶ ごま はくさいキムチ にんにく チーズ なめこ にんじん

エネルギー

小 668 kcal 小 623 kcal 小 612 kcal 小 610 kcal 小 683 kcal

中 831 kcal 中 766 kcal 中 754 kcal 中 745 kcal 中 849 kcal

えだまめ たまねぎ こめ かたくりこ こめ にんにく はくさい こめ あぶら だいこん こめ にんにく パセリ こめ
レモンかじゅう はくさい あぶら サバ わかめ キャベツ おおむぎ ぶたにく たまねぎ こまつな おおむぎ あゆ キャベツ さとう アジ バジル たまねぎ

とりにく だいこん ぶなしめじ チキンハム にんじん キャベツ ぶなしめじ とりにく にんじん こめこ ぶたにく にんじん はくさい あぶら

ツナ にんじん しろねぎ なっとう たまねぎ にんじん たけのこ さとう ごま だいず ぶなしめじ マッシュルーム

あつあげ ごま みそ あつあげ ごま あつあげ たまねぎ さといも とりにく トマト ブロッコリー

ねぎ だいこん にら マカロニ みそ ねぎ

　 　

小 619 kcal 小 639 kcal 小 612 kcal 小 607 kcal 小 630 kcal

中 816 kcal 中 791 kcal 中 744 kcal 中 739 kcal 中 778 kcal

キャベツ ねぎ パン にんにく はくさい こめ キャベツ こめ かたくりこ だいこんば ねぎ こめ はくさい ほししいたけ こめ

きなこ ヨーグルト あぶら あかうお がんもどき ブロッコリー ほししいたけ おおむぎ とりにく みそ おおむぎ のり キャベツ あぶら くじらにく かまぼこ きゅうり だいこんば

ツナ にんじん さとう みそ キャベツ えのきたけ にんじん パンこ サケ きゅうり チキンハム のり にんじん あぶら

ちりめん コーン アーモンド ベーコン にんじん みずな あぶら たまねぎ あぶら にんじん コーン

ぶたにく たまねぎ チーズ コーン ゆずかじゅう マロニー ●たまご ごま あつあげ すいとん とりにく さといも

うどん とりにく だいこん ねぎ みそ だいこん とうふ

大人
お と な

になっても自分自身
じ ぶ ん じ し ん

で考
かんが

えて健康
け ん こ う

な食生活
しょく せい かつ

を続
つ づ

けることが

できるように、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は「教材
きょうざい

」としての役割
や く わ り

も担
に な

っています。

これからも、みなさんの今
い ま

やこれからの食事
し ょ く じ

のお手本
て ほ ん

となるよう

な給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

していきます！

今月
こ ん げ つ

は…

石見
い わ み

地方
ち ほ う

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

献立
こ ん だ て

（２２日
に ち

・３０日
に ち

）

鮎飯
あ ゆ め し

とうずめ飯
め し

が給食
きゅうしょく

に出
で

ます！！

全国味
ぜ ん こ く あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

（１６日
に ち

）

★ブリ大根
だいこん

…石川県
いしかわけん

を代表
だいひょう

する郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

のひとつです。今回
こんかい

は、食
た

べやすい

ようにアレンジして提供
ていきょう

します。

★春菊
しゅんぎく

とツナの和
あ

え物
もの

…春菊
しゅんぎく

は、石川県
いしかわけん

の伝統野菜
で ん と う や さ い

である“加賀
か が

野菜
や さ い

”のひ

とつです。

★めった汁
じ る

…さつまいもを使
つか

った豚汁
ぶたじる

のこと。めった汁
じ る

という名前
な ま え

は、「やた

らめったら具
ぐ

を入
い

れる」、「やたらめったら具
ぐ

を切
き

る」などからきているそうで

す。

かたくりこ

ノンエッグマヨネーズ

ゆずかじゅう

かつおぶし

ほうれんそう

※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。

ごぼう

★鮎飯
あゆめし

…高津川
た か つ が わ

で獲
と

れた鮎
あゆ

でつくる鮎飯
あゆめし

です。鮎
あゆ

の身
み

だけでなく、干
ほ

し鮎
あゆ

か

らとった出汁
だ し

といっしょに炊
た

いてつくります。高津
た か つ

学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

センターとして、学
が っ

校
こ う

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

するのは、おそらく初
はじ

めてなので、何度
な ん ど

も打
う

ち合
あ

わせや試作
し さ く

を

重
かさ

ねています！

★うずめ飯
めし

…お殿様
とのさま

から「贅沢
ぜいたく

をしないように」とおふれがあり、贅沢
ぜいたく

を隠
か く

す

ために具材
ぐ ざ い

をうずめたことで生
う

まれた料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

は、汁椀
しるわん

の具材
ぐ ざ い

をごは

んにのせ、刻
き ざ

みのりをかけて食
た

べてください。給食
きゅうしょく

では出
だ

せませんが、すりお

ろした生
なま

わさびをのせて食
た

べるのが本当
ほんとう

の食
た

べ方
かた

です。

じゃがいも

ごまあぶら

受験生
じゅけんせい

 応援
おうえん

献立
こんだて

緑

オリーブオイル

黄

●いりたまご

チキンハム

いとかまぼこ

ブロッコリー

赤

ぎゅうにゅう

緑 黄

ぎゅうにゅう

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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

赤 緑黄赤

いもるい

緑

あぶらあげ

ほししいたけ

いとかまぼこ

あぶらあげ

しおこんぶ

ふくじんづけ

さとうほししいたけ

ブロッコリー

全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（石川県
いしかわけん

）

黄緑黄

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん かいそうるい

かていでおぎないたいもの

かたくりこ

バター

ほししいたけ

かたくりこ

ごまあぶら

エネルギー

なまクリーム

かたくりこ

かていでおぎないたいもの

きりぼしだいこん

かつおぶし たかなづけ

エネルギー

赤

      ●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。

成人
せいじん

の日
ひ

かていでおぎないたいものエネルギー

ぎゅうにゅう

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

お　正
しょう

　月
がつ

　献
こん

　立
だて

●たまご

さとう

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

ごまあぶら

かたくりこ

しゅじつるい

エネルギー

ゆずかじゅう

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

赤

ぎゅうにゅう

赤 黄

にゅうせいひん

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの エネルギー

さとう

さかなりょうり

ほうれんそう

アーモンド

ごまあぶら

ゆずかじゅう えのきたけ

じゃがいも

あぶらあげ

ぎゅうにゅう

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

かていでおぎないたいもの

しょうろんぽうのかわ

しらたまもち

かたくりこ

黄

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

赤 黄黄 緑

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くだもの

緑

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

 献立
こんだて

給食
きゅうしょく

の始
はじ

まり献立
こんだて

石見地方
いわみちほう

の郷土料理
きょうどりょうり

献立
こんだて

・昔懐
むかしなつ

かしい鯨料理
くじらりょうり

献立
こんだて

エネルギー

ぎゅうにゅう

赤

緑 赤

赤緑

ぎゅうにゅう

エネルギー

こざかな

緑

赤黄

赤 黄緑

くだもの

エネルギー

ごまあぶら

かたくりこ

ブロッコリー

さつまいも

エネルギー

赤

いもるい

緑

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

揚
あ

げパン おたのしみ献立
こんだて

人気
に ん き

メニューリレー（美都
み と

調理場
ちょうりじょう

）

かていでおぎないたいものかていでおぎないたいものエネルギー

ぎゅうにゅう

緑

ぎゅうにゅう

黄

きのこるい

赤黄

石見地方
いわみちほう

の郷土料理
きょうどりょうり

献立
こんだて

・教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（若葉
わかば

保育園
ほいくえん

）

こうやどうふ
ノンエッグマヨネーズ

黄緑

ごまあぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いろのこいやさい さかなりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 黄

　　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

　　　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に関
かか

わる人
ひと

や給食
きゅうしょく

の歴史
れきし

について知
し

ろう

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

金曜日

　「全国
ぜん こく

学校
が っ こう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」は、学校給食
がっこうきゅうしょく

の意義
い ぎ

や

役割
や く わり

などについて理解
り か い

と関心
かんしん

を深
ふか

め、より一層
い っそ う

の

充実
じゅうじつ

をはかることを目的
も く て き

として定
さだ

められました。

学校給食
がっこうきゅうしょく

は、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

で成長期
せ い ちょうき

に

ある子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

を支
さ さ

え、食
しょく

に

関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

と望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を

身
み

に着
つ

けるために重要
じゅうよう

な役割
や く わり

を

果
は

たしています。

　本年
ほんねん

もおいしい学校
がっこう

給食
きゅうしょく

をつくってまいります。よろしくお願
ねが

いいたします。

　今月
こんげつ

は、「全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

」にあわせて、給食
きゅうしょく

の始
はじ

まり献立
こんだて

や揚
あ

げパン、

昔
むかし

懐
なつ

かしい鯨料理
くじらりょうり

など、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の歴史
れきし

を振
ふ

り返
かえ

るメニューや郷土料理
きょうどりょうり

などを

提供
ていきょう

することにしています。ぜひ、おうちでも好
す

きな給食
きゅうしょく

メニューや給食時間
きゅうしょくじかん

の

思
おも

い出
で

などについて、お話
はなし

をするきっかけにしてもらえたらと思
おも

っています！

１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8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

７７
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７７７１3 14

26
30
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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/

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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たくあん

なっとうあえ

ぶたにくと

だいこんの

オイスターいため

むぎごはん
サケだんごの

みそしる

チャプチェ

サゴシの

ユーリン

ソース

むぎごはん
●たまごと

こまつなの

スープ

おから

サラダ

むしどりの

ゆずみそかけ

ごはん
なめこの

すましじる

しゅんぎくと

ツナのあえもの

ブリ

だいこん

だいこんの

たかなづけあえ

とりの

あまずあえ

あゆめし

さといもと

あつあげの

みそしる

ゆずいり

だいこん

なます

とりと

こうやどうふの

アーモンドがらめ

ごはん
ちゃんこ

じる

ぶたにくの

コチュジャン

いため

ふゆやさいの

スープ

なっとう

サラダ

サバの

しおやき

むぎごはん
じゃがいもの

みそしる

はくさいの

わふう

コールスロー

うずめ

めしのぐ
ごはん

くじらの

たつたあげ

むぎごはん

ツナマヨ

サラダ

カレー

うどん

そくせきづけ
サケの

しおやき

なめし
すいとん

みそしる

ブロッコリーの

チーズソテー

あかうおの

さいきょうやき

ふゆやさいの

ゆずしおなべ

チキンカツ

アジの

こうみあげ

ブロッコリーの

シチュー

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

むぎごはん

めったじる

●マカロニ

サラダ

1月24日～30日は全国学校給食週間（ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん）です。学校給食（がっこうきゅうしょく）は、いつの時代（じだい）も子（こ）どもたちの健康（けんこう）な心身（しんしん）の発達（はったつ）に役立（やくだ）っています。

７７７７７ 8 9

ちくぜんに❀
ブリの

てりやき

ごはん
ななくさ

みそしる

しらたま

ぜんざい

あげ

しょうろんぽう

（小2こ・中3こ）

牛

乳

牛

乳

ごはん

マーボー

はくさいどん

のぐ

ほうれんそうの

ごまみそあえ

むぎごはん ●カツどんのぐ

ごはん

７７７７７

ごはん

きりぼし

だいこんの

トマトに

ヨーグルト

あげパン

（きなこ） きざみ

のり

おむすび

のり


