
小 612 kcal 小 670 kcal 小 694 kcal 小 596 kcal 小 685 kcal
中 762 kcal 中 848 kcal 中 868 kcal 中 755 kcal 中 878 kcal

こまつな えのきたけ こめ しょうが こまつな たまねぎ こまつな にんにく きゃべつ こまつな たまねぎ こめ かたくりこ
とりにく あぶらあげ きゅうり パンこ いわし きゃべつ きくらげ ぎゅうにく にんじん ねぎ むぎ あぶら トマト にんじん きゅうり きゃべつ
ぶたにく わかめ にんじん さとう きゅうり さとう ●たまご エリンギ ハム なす コーン にんじん ヤングコーン

とうふ みそ こんにゃく かたくりこ コーン パンこ かまぼこ ピーマン こまつな
ツナ たまねぎ ごまあぶら にんじん はるさめ こなチーズ エリンギ たまねぎ
のり きゃべつ たまねぎ ごぼう

小 618 kcal 小 664 kcal 小 661 kcal 小 617 kcal 小 640 kcal
中 772 kcal 中 808 kcal 中 835 kcal 中 784 kcal 中 845 kcal

だいこんのは にんじん こめ きゃべつ エリンギ しょうが えのきたけ たまねぎ にんじん こまつな まっちゃ こめ
さごし ゆずかじゅう ごぼう さとう きゅうり なす ささみ きゅうり ねぎ ぶたにく パプリカ こまつな ニギス パンこ

ピーマン しめじ パプリカ コーン こまつな エリンギ ブロッコリー

パプリカ ねぎ ごま たまねぎ こんにゃく にんじん きゃべつ ねぎ
かぼちゃ にんじん ●たまご にんにく

あぶら

　 　

小 617 kcal 小 600 kcal 小 642 kcal 小 657 kcal 小 583 kcal
中 797 kcal 中 759 kcal 中 815 kcal 中 848 kcal 中 730 kcal

たまねぎ コーン にんじん きゅうり しょうが たまねぎ しょうが たまねぎ しょくパン きゃべつ
あじ きゅうり とうふ みそ たまねぎ ふともやし とりにく みそ にんじん しめじ ホキ ねぎ エリンギ かたくりこ さけ わかめ にんじん

パプリカ なす トマト とうふ えだまめ ねぎ きゅうり ピーマン あぶら
きゃべつ しょうが エリンギ ●たまご きゃべつ さとう ベーコン ちくわ オクラ

にんにく オクラ ごま かつおぶし たまねぎ
チンゲンサイ こんにゃく

小 609 kcal 小 643 kcal 小 695 kcal 小 676 kcal
中 791 kcal 中 819 kcal 中 840 kcal 中 847 kcal

にんじん かぼちゃ こめ たまねぎ こまつな こめ ごまあぶら きゃべつ えのきたけ たまねぎ きゃべつ
わかめ みそ ごぼう たまねぎ かたくりこ とりにく れんこん ほししいたけ むぎ パンこ とびうお みそ きゅうり ぶたにく エリンギ こまつな
ししゃも （中）チーズ ツナ にんじん ねぎ ささみ こまつな パセリ インゲン

●たまご たけのこ もやし こんぶ ツナ きゅうり トマト
ピーマン とうふ かまぼこ

わかめ

小 660 kcal 小 666 kcal 小 660 kcal 小 659 kcal
中 830 kcal 中 835 kcal 中 823 kcal 中 840 kcal

こまつな にんにく エリンギ しそ たまねぎ トマト
カレイ きゃべつ とりにく きゃべつ さんま みそ とりレバー にんじん みかんかん

にんじん マカロニ わかめ とりにく ピーマン パインかん

きくらげ ももかん
●たまご たけのこ バナナ

　

８/２８（火
か

）「いわしのアングレーズ」

　アングレーズとは、フランス語
ご

で「イギリス風
ふう

の」

という意味
いみ

の言葉
ことば

です。揚
あ

げた魚
さかな

や肉
にく

に、ウスター

ソースなどで作
つく

ったタレを絡
から

ませ、炒
い

ったパン粉
こ

をま

ぶして作
つく

ります。

９/１０（月
げつ

）　「あじのマリネ」

　酢
す

などの調味料
ちょうみりょう

と野菜
やさい

を混
ま

ぜ合
あ

わせたソースに、魚
さかな

や肉
にく

などを漬
つ

けこんだ料理
りょうり

です。裏面
うらめん

にレシピをのせ

ています♪

８・９月
がつ

の新
しん

メニュー

※献立や使用する食材は、天候によって変更になる場合があります。

ごまあぶら かつおぶし

お月見
つきみ

献立
こんだて

　

　９/２０（木
もく

）

　・ごはん

　・とびうおのかば焼
や

き

　・塩
しお

こんぶ和
あ

え

　・きのこのみそ汁
しる

✿

　・お月見
つきみ

大福
だいふく

　長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりましたね。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます

が、2学期
がっき

はたくさんの行事
ぎょうじ

があります。自分
じぶん

のもっている

力
ちから

を発揮
はっき

するためには、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが大
たい

切
せつ

で

す。食欲
しょくよく

が落
お

ちる時期
じき

ですが、3食
しょく

しっかり食事
しょくじ

をとり、夏
なつ

バテを予防
よぼう

しましょう。

〈 規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

の３つの基本
きほん

 〉

  食事
しょくじ

 運動
うんどう

 睡眠
すいみん

今月
こんげつ

のテーマ

　　暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

こまつな

とうふ しめじ

こめ ぎゅうにゅう
きゅうり

たまねぎ

エネルギー

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの エネルギー

あぶらこまつな さとう

赤 緑

わかめ
きゃべつ はるさめ

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

あぶらあげ

ちりめん
さとう

あぶら

たまねぎ あぶら

ぎゅうにゅう

くだもの さかなりょうり

緑 黄 赤 緑 黄

とうふ
ウインナー こまつな

とりにく

こめ
むぎ

あぶらあげ にんじん
かたくりこ

ちりめん ツナ ブロッコリー ノンエッグマヨネーズごま
ヨーグルト

こめ
かたくりこ

チンゲンサイ

あぶら
ごまあぶら
しらたまだんご

ほたて

ぎゅうにゅう

ごま
さとう
こめ

かていでおぎないたいもの

くだもの

緑 黄黄

だいずせいひん

赤

かいそう

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

かたくりこ

かていでおぎないたいもの

ツナ あぶら
とりにく さとう
わかめ にんじん アーモンド

ごまツナ

敬老
け い ろ う

の日
ひ

ノンエッグマヨネーズ

あぶら

ウインナー わかめ コーン

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

こまつな

さとう
かたくりこ

エリンギ おつきみだいふく コーン

ごま ノンエッグマヨネーズ

さとう

あぶら
ぎゅうにゅう こめ

じゃがいも
かたくりこ

にんじん

あぶら だいず

ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう

みそ

あつあげ えのきたけスパゲティ

ぎゅうにゅう
緑 黄

エネルギー

ぎゅうにゅう
赤 緑 緑

コーン
にんじん

ささみ モロヘイヤ

こめ
黄

さとう

かていでおぎないたいもの

黄 赤 緑 黄

ノンエッグマヨネーズ えび

赤 緑 黄黄 赤 緑 黄

ごまあぶら
さとうきりぼしだいこん

しょうが

くだもの きのこ

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 エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

ばいにく
かまぼこ

にんじん こむぎこ

あぶらあげ もやし

ぎゅうにゅう

ごまウインナー

こめ ぎゅうにゅう

かたくりこ チーズ
あぶら きゃべつ
ビーフン なっとう

みそ ふともやし なつみかんゼリー

かつおぶし とうふ にら さとう
ウインナー わかめ きゃべつ じゃがいも

こまつな マカロニ

あぶら

しゅじつるい

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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

ちりめん ぶたにく あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

ぶたにく

こんぶ

赤 緑 黄

赤 緑 黄 赤 緑 黄
こめ

いもるい

ツナ さとう

かいそう

むぎ

赤 緑
ぎゅうにゅう

ハム ごま

しゅじつるい いもるい

赤 緑 黄 赤 緑 黄
ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう こめぎゅうにゅう

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

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 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 エネルギー かていでおぎないたいもの

こめぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
あぶら

だいずせいひん くだもの

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

さかなりょうり

ツナ こむぎこ
いか きくらげ あぶらごま

さとう
とりにく ぶたにく はるさめ

かんてん のり たまねぎ あぶらあぶら ツナ

ぎゅうにゅう こめ

しゅじつるい しゅじつるい

赤 黄

きゅうり みそ ねぎ しらたまもち

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

いもるい くだもの

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん

にんじん
ひじき

こめ
むぎ

こめ

ぶたにく

エネルギー

あぶら
かんてん ごまあぶら あぶらあげ

こんにゃく あぶら さとう

エネルギー

ぎゅうにゅう

ぶたにく れんこん ごま

マロニー

エネルギー

ふともやし
いとこんにゃく にじっせいきなし さば

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

たまねぎ

かたくりこ

くだもの

ぎゅうにゅう

さかなりょうり

緑

 

　　　〈 保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

 〉

　　 9/3（月
げつ

）

　　・カラフルじゃこピーマン

　　  〈 益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

 〉

　　9/11（火
か

）

　　・ごはん

　　・なす入
い

りマーボー豆腐
どうふ

　　・もやしナムル

　　・トマトとオクラのスープ

　　　使用
しよう

する益田
ますだ

産
さん

の食材
しょくざい

　　●チンゲンサイ　●きゅうり

　　●トマト　　　　●エリンギ

　9月
がつ

24日
か

（月
げつ

）は十五夜
じゅうごや

です。こ

の日
ひ

の月
つき

は、1年
ねん

の中
なか

でもっとも美
うつく

しいと言
い

われています。農作物
のうさくもつ

が月
つき

の満
み

ち欠
か

けと一緒
いっしょ

に成長
せいちょう

していくこ

とから、十五夜
じゅうごや

には秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、月
つき

に見立
みた

てたお団子
だんご

や稲
いね

に見立
みた

てたすすきなどをお供
そな

えして、お月
つき

見
み

をします。みなさんも、月
つき

を眺
なが

め

て秋
あき

を感
かん

じてみてくださいね。

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤

たまねぎ

えのきたけ

いもるい

ねぎ

きゃべつ
にんじん
たまねぎ

           

  パ 

           

           

                      

８・９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 ７ ７   パ ン   パ ７ ７ ７ 

平成30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 ●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。 

７   パ ７   パ 

           

７   パ ７   パ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    

なめし 

牛
乳
 

3 
カラフル 

じゃこピーマン 

さわにわん 

さごしの 
ゆうあんやき 

ごはん 

牛
乳
 

4 

むぎごはん 

牛
乳
 

5 牛
乳
 

6 牛
乳
 

7 
ツナサラダ にじっせいき 

なし 

なつやさい 
カレー 

さばの 
たつたあげ 

きゅうりの 
うめあえ 

●かきたまじる 

ぶたにくと 
パプリカの 

オイスターいため 

チーズ 

サラダ 

ビーフン 
スープ 

ニギス 
まっちゃフライ 
（小１び、中２び） 

なっとう 
あえ 

ごはん 

牛
乳
 

11 牛
乳
 

12 牛
乳
 

13 
なすいり 

マーボーどうふ 

もやし 
ナムル 

トマトとオクラの 
スープ 

●３しょく 
そぼろどんのぐ 

たまねぎの 
みそしる 

ホキの 
ユーリンソース 

かけ 

きりぼし 
だいこんの 
マヨあえ 

ナポリタン 

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」 

  パ            ７ ７ ７   パ ７ ７ ７ 

                      

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ     

ごはん 

牛
乳
 

27 
こんにゃく 

サラダ 

わかめの 
みそしる 

とうふ 
ハンバーグ 

ごはん 

牛
乳
 

28 牛
乳
 

29 

ごはん 

牛
乳
 

30 牛
乳
 

31 
いわしの 

アングレーズ 

りっちゃんの 
げんきサラダ 

はるさめ 
スープ 

スタミナ 
やきにく 

●きゃべつと 
もやしの 
あえもの 

じゃがいもの 
みそしる 

なつやさいの 
トマトに 

ごぼう 
サラダ 

コーン 
スープ 

はるまき 
（小１こ、中２こ） 

はっぽうさい 
（たまごなし） ごはん 

こまつなの 
ちゅうかあえ 

  パ            ７ ７ ７   パ ン   パ ７ ７ ７ 

           

７   パ ７   パ   パン   パ    
17 

わかめ 

ごはん 

牛
乳
 

18 

むぎごはん 

牛
乳
 

19 牛
乳
 

20 牛
乳
 

21 
あげししゃも 

（２び） 
きんぴら 

かぼちゃの 
みそしる 

にくだんごの 
あまずあん ●バンサンスー 

ちゅうか 
スープ 

とびうおの 
かばやき 

しおこんぶ 
あえ 

きのこの  
みそしる✿ 

ポーク 
ビーンズ 

キャベツの 
コンソメスープ 

ごはん 

ポテト 
サラダ 

ごはん 

牛
乳
 

10 
あじの 

マリネ 
アーモンド 
あえ 

ABCスープ ごはん 

牛
乳
 

14 
さけの 

さいきょうやき 

ねばねば 
やさいの 
おかかあえ 

あつあげの 

すましじる 

  パ            ７ ７ ７   パ ７ ７ ７ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    
24 

ごはん 

牛
乳
 

25 

むぎごはん 

牛
乳
 

26 

ゆかり 

ごはん 

牛
乳
 

27 牛
乳
 

28 かれいの 

すがたあげ 
あげいり 
おひたし 

とりつくね 
じる 

タンドリー 
チキン 

●マカロニ 
サラダ 

オニオン 
スープ 

さんまの 
しおやき 

わかめの 
すのもの 

ごまみそしる 

とりにくと 
レバーの 

ケチャップいため 

ごはん 

フルーツ 
ポンチ 

ごはん 

むぎごはん 

ごはん 

こまつなの 
ごまあえ 

むぎ 
ごはん 

～お月見献立～ 

おつきみ 

だいふく 

ごはん 

チーズ 

（中のみ） 

ごもく 
スープ 

なつみかん 

ゼリー 

～益田の食育の日～ 

～保小中連携献立～ 

食パン 

だんごじる 


