
小 677 kcal 小 710 kcal
中 858 kcal 中 874 kcal

ぎゅうにゅう ほたて しょうが たまねぎ こめ しょうが たまねぎ こめ
とりにく わかめ にんにく えだまめ だいこん ねぎ
こうやどうふ キャベツ ほうれんそう

にんじん ふともやし

もやし

小 678 kcal 小 697 kcal 小 627 kcal 小 640 kcal 小 612 kcal
中 855 kcal 中 882 kcal 中 784 kcal 中 861 kcal 中 777 kcal

ぎゅうにゅう キャベツ たまねぎ こめ こめこ ぎゅうにゅう ぎゅうにく キャベツ ぎゅうにゅう ほたて にんにく だいこん ぎゅうにゅう かまぼこ カラーピーマン こまつな こめ たまねぎ カリフラワー こめ
とりにく ブロッコリー パンこ バター いわし だいふくあげ きゅうり ぶたにく ふともやし キャベツ ひじき みそ たまねぎ えのきたけ ぶたにく ピーマン コーン　はくさい

こむぎこ ポークハム かつおぶし にんじん ぎゅうにく にんじん ほうれんそう だいず わかめ キャベツ こんにゃく キャベツ だいこん
あぶら ●たまご こまつな はくさい あぶらあげ とうふ コーン エリンギ レモンかじゅう

はくさいキムチ ほししいたけ ごまあぶら ししゃも かんてん にんじん チンゲンサイ

さとう たまねぎ ねぎ　しょうが ブロッコリー ほししいたけ

　 　

小 654 kcal 小 623 kcal 小 661 kcal 小 635 kcal 小 661 kcal
中 826 kcal 中 789 kcal 中 874 kcal 中 795 kcal 中 827 kcal

しょうが エリンギ こめ ごぼう エリンギ こめ ぎゅうにゅう ポークウインナー あおな こまつな ぎゅうにゅう すけとうだら しょうが コーン ぎゅうにゅう みそ こまつな ねぎ
ホキ ねぎ たまねぎ れんこん キャベツ あぶら ニギス まっちゃ とりにく あらめ えのきたけ だいこん さごし とうふ キャベツ

キャベツ たまねぎ こまつな おから にんじん ポークハム あぶらあげ エリンギ ごぼう にんじん
にんじん ゆずかじゅう ささみ こんぶ みそ キャベツ ねぎ あおのり ごぼう
こんにゃく コーン はるさめ チーズ かつおぶし あぶらあげ はくさい

●たまご

小 713 kcal 小 641 kcal 小 741 kcal 小 629 kcal
中 908 kcal 中 805 kcal 中 969 kcal 中 782 kcal

にんにく ナタデココ こめ ゆずかじゅう ごぼう こめ たまねぎ だいこん こめ ごまあぶら キャベツ たけのこ
キャベツ ももかん あぶら こまつな ねぎ ごま ぶたにく しょうが きくらげ むぎ あぶら ホキ ほうれんそう ほししいたけ

たまねぎ みかんかん さとう ツナ もやし たけのこ チキンハム

にんじん パインかん ●たまご にんじん ねぎ こんぶ
いんげん バナナ キャベツ かつおぶし

トマト　だいこん コーン　こまつな にんにく ぶたにく

小 681 kcal 小 729 kcal 小 708 kcal 小 619 kcal 小 663 kcal
中 851 kcal 中 906 kcal 中 890 kcal 中 771 kcal 中 844 kcal

れんこん たまねぎ こめ たまねぎ ごぼう ぎゅうにゅう ポークウインナー キャベツ にんじん こめ はくさい かぶ ぎゅうにゅう たまねぎ ほうれんそう

こんにゃく かぶのは さとう ぶたにく にんじん エリンギ きゅうり ブロッコリー むぎ だいこん にんじん コーン
にんじん いんげん あぶら コーン りんご ささみ カラーピーマン ぶなしめじ さとう ほうれんそう エリンギ だいこん

ごま にんにく しいたけ だいず じゃがいも こまつな ねぎ
トマト こまつな しょうが
れんこん

ぎゅうにゅう

11月
がつ

においしい海
うみ

の生
い

き物
もの

　・ハマチ
　・サバ
　・サケ
　・サンマ
　・サワラ
　・バトウ

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

にんじん

オリーブオイル

かたくりこ さとう

～和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄 赤 緑 黄

11月
が つ

２４日
か

は『和食
わ し ょ く

』の日
ひ

！

さといも こむぎこ

ぶたにく さけ
ぎゅうにゅう

さといも

ぎゅうにゅう

赤

さとう

みそ にんじん

ささみ さつまいも
あぶらあげ

緑 黄 黄

ぎゅうにゅう こめ
パンこ

勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

赤 緑

さんま

ラ・フランスゼリー
みそ えのきたけ はくさい
わかめ かぶ じゃがいも たまねぎ あぶら

えのきたけ

ぶたにく
チキンハム

　11月
がつ

２４日
か

は「いい・にほんしょく」と言
い

われ、『和食
わ し ょ く

』の日
ひ

としています。

　平成
へいせい

25年
ねん

12月
がつ

に、「和食
わ し ょ く

；日本人
に ほ ん じ ん

の伝統
でんとうて

的
き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

」がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

へ登録
と う ろ く

され、とても話題
わ だ い

になりました。

　ここでいう「和食
わ し ょ く

」とは、料理
り ょ う り

だけではな

く、“自然
し ぜ ん

を尊重
そんちょう

する心
こころ

”に基
も と

づいた食
た

べる

ことに関
かん

する日本人
に ほ ん じ ん

の習慣
しゅうかん

のことをいいま

す。

　給食
きゅうしょく

では、11月
がつ

26日
にち

を和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

とし

ています。「和食
わ し ょ く

」のよさを改
あらた

めて考
かんが

えてみ

ましょう。

かつおぶし

ハマチは、成長
せ い ち ょ う

するにつれて名前
な ま え

が変
か

わり、

最終的
さ い し ゅ う て き

にはブリになります。脂
あ ぶ ら

ののった時期
じ き

ほど栄養価
え い よ う か

も高
た か

いです。焼
や

き物
も の

、煮物
に も の

、刺身
さ し み

などあらゆる料理
り ょ う り

でおいしくいただけます。

こめ
さば さといも はまち しおこうじ●ツナマヨオムレツ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう

にんじん かたくりこ
さとう

あぶらあげ キャベツ

こめ
さとう
あぶら
ノンエッグマヨネーズ

みそ

赤 緑 赤

あぶらあげ ごぼう あぶら だいこん とうふ
さつまあげ ぱんこ ささみ

緑 黄

なっとう

いもるい

とうふ ほししいたけ あぶら みそ さとう

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

しゅじつるいさかなりょうり かいそうるい いもるい

たまねぎ あぶら

チーズ あぶらあげ キャベツ さとう かたくりこ コーン こむぎこ

とりにく こんにゃく かたくりこ あつあげ はるさめ
ベーコン ちりめん にんじん ノンエッグタルタルソース

チンゲンサイ さとう

だいずせいひん くだもの かいそうるい

赤 緑 黄 赤 緑

しゅじつるい

黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

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

あぶら

こんにゃく
みそ トマト ノンエッグマヨネーズ こんぶ ほうれんそう こまつな

たまねぎ とびうお にんじん とりにく
パンこ

チキンウインナー にんじん マカロニ

ポークハム ごま わかめ

ごま
だいず あぶら チキンハム さとう パンこ かたくりこ こなチーズ さとう

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ こめ

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

かぶのは いとかんてん いんげん ツナ

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの しゅじつるい かいそうるい いもるい くだもの

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

ちりめん はくさい わかめ たまねぎ じゃがいも
きりぼしだいこんぶたにく かぶ アーモンド こんぶ こんにゃく みそ

さとう さとう
ツナ にんじん あぶら ごま あぶら あつあげ アーモンド

赤 緑 黄 赤 緑 黄

さとう あぶら かたくりこ

黄
こめ こめ　 ぎゅうにゅう

赤 緑 黄 赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

いもるい くだもの かいそうるい いもるい さかなりょうり

キャベツ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ごまあぶら
ポークハム きりぼしだいこん

　秋
あ き

も一段
いちだん

と深
ふか

まってきました。紅葉
こ う よ う

の美
うつく

しい季節
き せ つ

で

すね。

　今月
こ んげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマは「給食
きゅうしょく

に使
つか

われる益田
ま す だ

の食
た

べ

物
もの

を知
し

って味
あ じ

わおう」です。周
まわ

りを海
う み

と山
やま

に囲
かこ

まれた

益田市
ま す だ し

には、おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。お

いしいお米
こ め

や地元
じ も と

で育
そ だ

った安心
あん しん

できる肉
に く

や魚
さかな

、新鮮
し んせん

な

野菜
や さ い

が手
て

に入
はい

る恵
めぐ

まれた地域
ち い き

です。地元
じ も と

の良
よ

さを知
し

っ

て、誇
ほこ

れる人
ひ と

になりたいですね。

キャベツ

ブロッコリーはくさいこまつなかぶ

だいこん ねぎ

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそうるい

赤 緑 黄

給食
き ゅ う し ょ く

で使
つ か

われる益田
ま す だ

産
さ ん

の食
た

べ物
も の

たまご

スキムミルク

ぎゅうにゅう

今月
こ ん げつ

のテーマ

給食
きゅうしょく

に使
つか

われる益田
ま す だ

の食
た

べ物
も の

を知
し

って味
あ じ

わおう

あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑

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

ひじき

かたくりこ
みそ さとう

エネルギー

～いい歯
は

の日
ひ

～

赤 緑

※献立や使用する食材は、天候によって変更することがあります。

●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。

きりぼしだいこん

あぶら

ほうれんそう

ぎゅうにく

キャベツ

こめ
さとう　むぎ

こむぎこ
ノンエッグマヨネーズ

あぶら

オリーブオイル
さとう

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

むぎ ぎゅうにゅうプリン

  パ            

           

１１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   パ ン   パ 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 

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    

ごはん 

牛
乳
 

5 ツナと 

アーモンドの 

サラダ 

かぶと 
はくさいの 
クリームに 

チキンカツ 

ごはん 

牛
乳
 

6 

むぎごはん 

牛
乳
 

7 牛
乳
 

8 牛
乳
 

9 
いわしの 

おかかに 

かいそう 
サラダ 

にくじゃが 

●ビビンバのぐ だいこんの 
ちゅうかあえ 

ぐだくさん 
しょうがスープ 

カミカミ 
サラダ 

カルシウム 
たっぷり 
みそしる 

ぶたにくと 
エリンギの 

オイスターいため 

はくさいと 
あつあげの 
スープ 

ごはん 

はなやさいの 

レモンドレッシング 

サラダ 

ごはん 

牛
乳
 

13 牛
乳
 

14 

ごはん 

牛
乳
 

15 ぎゅうにくと 

きりぼしだいこんの 

いために 
ゆずサラダ 

はるさめの 
すましじる 

ニギスの 
まっちゃフライ 
（小１び、中２び） 

●たまご 
スープ 

とりの 
わふうきのこソース 

かけ 
ふるさと 
サラダ 

あごだんごの 

みそしる 

７ ７   パ ７ ７ 

           

  パ   パ     

ごはん 

牛
乳
 

１ とりにくと 
こうやどうふの 
チリソースいため 

ひじきの 
ナムル 

わかめ 
スープ 

           ７   パ ７ 

           

７   パ ７   パ   パン   パ    

ごはん 

牛
乳
 

20 

むぎごはん 

牛
乳
 

21 23 
さけの 

ゆうあんやき 

あげいり 
おひたし 

いもにじる 

シューマイ 
（小２こ、中３こ） ●バンサンスー 

マーボー 
だいこん 

ごはん 

牛
乳
 

12 
ホキの 

ユーリンソース 

かけ 

だいずサラダ 

トマトと 
マカロニの 
スープ 

ごはん 

牛
乳
 

16 
さごしの 
パンこやき 

キャベツの 
ごまあえ 

とりじる 

  パ            ７ ７ ７   パ ７ ７ ７ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    

ごはん 

牛
乳
 

26 
れんこん 

きんぴら 

かぶの 
みそしる 

さばの 
しおやき 

ごはん 

牛
乳
 

27 

むぎごはん 

牛
乳
 

28 

ごはん 

牛
乳
 

29 
さといも 

コロッケ 
りんご 

こんさい 
カレー 

●ツナマヨ 
オムレツ 

カラフル 
サラダ 

ふゆやさいの 
ポトフ 

はまちの 
しおこうじやき 

ふゆやさいの 
あまずあえ 

とうふの 
くずじる 

だいずと 

ひじきの 

ごはん 

なめし 

           ７   パ ７   パ    

ごはん 

牛
乳
 

19 
フルーツあえ 

ベーコーン 
スープ 

タコライスのぐ 

おから 
サラダ 

７ ７   パ ７   パ ７ 

           

ごはん 

牛
乳
 

2 
さんまの 
みぞれに 

ほうれんそうと 
キャベツの 
あえもの 

さつまいもの 
みそしる 

７   パ ７ 

           

ごはん 

牛
乳
 

30 
ぶたにくの 
しょうがやき 

なっとう 
サラダ 

さといもの 
みそしる 

牛
乳
 

22 しろみざかな 
フライ 

ごもくやさい 
スープ 

ごはん 

ますだ 

やさいの 

げんきサラダ 

ラ・フランス 

ゼリー 

ぎゅうにゅう 

プリン 

タルタル 

ソース 

ししゃもの 
カラフル 
ドレッシング 
（小・中２び） 

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/  


