
小 677 kcal 小 667 kcal 小 623 kcal 小 678 kcal 小 701 kcal
中 858 kcal 中 836 kcal 中 779 kcal 中 874 kcal 中 877 kcal

コーン こめ はるさめ たまねぎ こまつな こめ こめ たまねぎ はくさい だいこん キャベツ
ホキ ベーコン にんじん ぶたにく みそ にんじん キャベツ さとう さけ みそ キャベツ えのきたけ むぎ ぶたにく キャベツ しめじ さば ほうれんそう ねぎ

たまねぎ あぶら ふともやし こんにゃく あぶら なっとう にんじん たけのこ だいこん にんじん
かぶ さとう エリンギ コーン たまねぎ ほうれんそう にら

えだまめ だいこん にんじん しょうが
じゃがいも しょうが ねぎ ●たまご コーン はくさいキムチ

　 　

小 627 kcal 小 758 kcal 小 653 kcal 小 633 kcal 小 802 kcal
中 787 kcal 中 947 kcal 中 822 kcal 中 802 kcal 中 978 kcal

キャベツ エリンギ こめ たまねぎ こめ しょうが はくさい こめ こむぎこ たまねぎ なめこ たまねぎ カラーピーマン

カレイ だいこん ねぎ かたくりこ とりにく チーズ にんじん にんにく ほししいたけ むぎ とりにく れんこん こまつな とりにく トマト かぶ
とうふ かまぼこ ふともやし ねぎ ぶたにく にんじん コーン かぶのは

にんじん だいず ヨーグルト こまつな あぶら ひじき ツナ ブロッコリー にんじん
●たまご さとう とうふ ベーコン カリフラワー エリンギ

ごまあぶら キャベツ グリーンピース

小 676 kcal 小 677 kcal 小 657 kcal 小 629 kcal 小 669 kcal
中 849 kcal 中 848 kcal 中 828 kcal 中 789 kcal 中 853 kcal

キャベツ はくさい こめ キャベツ エリンギ こめ ふともやし こんにゃく こめ きくらげ ほうれんそう かぼちゃ さといも
あじ みそ だいこん こんにゃく ツナ バター こまつな ブロッコリー あぶら あかうお とりにく こまつな むぎ ぎゅうにく わかめ たまねぎ コーン ぶたにく たまねぎ こんにゃく

にんじん ねぎ わかめ だいこん みかん みそ あつあげ キャベツ みそ えだまめ たけのこ こまつな ほししいたけ

こまつな にんじん ささみ さつまあげ にんじん ツナ とうふ キャベツ ねぎ
たまねぎ こんぶ だいこん かまぼこ あぶらあげ

じゃがいも とうふ チーズ ゆずかじゅう

小 629 kcal
中 796 kcal

にんにく ねぎ こめ
とうふ いわし だいこん かたくりこ
とりにく キャベツ あぶら
みそ にんじん さとう
わかめ はくさい
ツナ しめじ

きんときまめ

12月
がつ

は冬
ふゆ

野菜
やさい

や

具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

、ピリ辛
から

料理
りょうり

など

体
からだ

が温
あたた

まるようなメニューを多
おお

く

取
と

り入
い

れています！

エリンギ
あぶら

さとう

　　●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。

《 ほうれんそうに含
ふく

まれるビタミンC
しー

 》

夏
な つ

6～7月
がつ

 収穫
しゅうかく

冬
ふ ゆ

11～12月
がつ

 収穫
しゅうかく

※ほうれんそう100グラムあたり

●○ 保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

 ○● ●○ 益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

 ○●

１８日
にち

（火
か

）

　・ごはん

　・クリームシチュー

　・海
かい

そうサラダ

　・みかん

　この日
ひ

に使用
し よ う

予定
よ て い

の益田
ま す だ

産
さん

の食材
しょくざい

は、

米
こめ

、キャベツ、小松菜
こ ま つ な

、大根
だいこん

、ブロッコ

リー、エリンギ、牛乳
ぎゅうにゅう

です。

　ブロッコリーの茎
く き

には、ビタミンC
しー

や食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

などが多
おお

く含
ふ く

まれています。加熱
か ね つ

す

ると甘
あま

みが増
ま

し、おいしく食
た

べられるの

で、給食
きゅうしょく

では茎
く き

も使
つか

っています。

～骨太
ほね ぶ と

献立
こ ん だ て

～

ぶたにく たまねぎ

ぎゅうにゅう

だいず かぶのは

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑

ごまにんじん

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

きりぼしだいこん

あぶら
ノンエッグマヨネーズ さとう

緑 黄

にんじん

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

かいそうるい

赤 緑 黄 緑 黄

エネルギー

ひじき あぶらさとう

※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。

さといも

ぎゅうにゅう
赤 緑 黄

パンこ
ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう こめ

パンこ
さとう あぶら ほたて かたくりこ

あぶらあげ
りんごゼリー

アーモンド
あぶら

こまつな

さとう
ムースケーキ

えのきたけ
にんじん こんにゃく

みそ えだまめ ごまひじき

ささみ

ぎゅうにゅう こめ
かたくりこ

赤 赤赤 黄

～冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

～

かたくりこ
あぶらきんときまめ ゆずかじゅう 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

オリーブオイル

かていでおぎないたいもの

いもるい

緑

とうふ さとう

ごま ひじき

　「冬至
とうじ

」とは、1年
ねん

で１番
ばん

昼
ひる

が短
みじか

く、

夜
よる

が長
なが

い日
ひ

のことです。昔
むかし

から冬至
とうじ

に

かぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

った

りするとかぜをひかないといわれてい

ます。また、「運
うん

盛
も

り」といって、

「にんじん」や「れんこん」などの

「ん」が付
つ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べると運
うん

が呼
よ

び込
こ

めるともいわれています。昔
むかし

から

の風習
ふうしゅう

を受
う

け継
つ

いでいきたいですね。

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

ごま とうふ

ほうれんそう

かまぼこ

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

おわらふ

赤 緑

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

～お楽
たの

しみ献立
こ ん だ て

～

かていでおぎないたいもの

黄

エネルギー

赤 緑

月曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
赤 緑 黄

チーズ

かたくりこ

かいそうるい

チキンウインナー

　寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

する季節
きせつ

となりました。

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

や栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を

作
つく

りましょう。

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

火曜日

わかめ
ツナ

赤 緑 黄

金曜日

緑

いろのこいやさい

エネルギー

赤

いもるい かいそうるい

かていでおぎないたいもの

緑 黄

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こ ん だ て

～

赤

こむぎこ
ごま

黄
こめ

さかなりょうり

水曜日 木曜日

こめ ぎゅうにゅう
黄 赤

エネルギー

こんにゃくあぶらあげ さとう

かぶ

さとう

にら
ふともやし ごまあぶら ほししいたけみそ

あぶら

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

とうふ
かたくりこ

あぶらあげ

あつあげごまあぶら のり

しそ

あぶら

ごぼう

きのこるい

かていでおぎないたいもの エネルギーエネルギー

赤 緑 黄 緑赤

エネルギー

かいそうるい

ささみ あぶら

黄

ぶたにく さとう

みそ

こむぎこ
こんぶ

黄

タラ
ぎゅうにゅう こめぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かたくりこ
パンこ

ごぼうキャベツ

ぎゅうにゅう

ちりめん

だいずせいひん きのこるい くだもの

なまクリーム

あぶらあげ コーン

７日
か

（金
きん

）「ほうれんそうの白和
し ら あ

え」

旬
しゅん

のほうれんそうを使
つか

った白和
し ら あ

えで

す。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしく、栄養素
えいようそ

も

豊富
ほ うふ

です♪

２２日
にち

は 冬
とう

至
じ

 です　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ　寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

とうふ かんてん

みそ

いろのこいやさい

ほうれんそう

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

こまつな

とりにく ●うずらたまご

エネルギー かていでおぎないたいもの

もうすぐ冬休
ふゆやす

みです！！

 冬休
ふゆやす

みも

毎日
ま い にち

朝食
ちょうしょく

をとろう

　朝食
ちょうしょく

は脳
のう

や体
からだ

を目覚
めざ

めさせ、エ

ネルギーを補給
ほきゅう

する上
うえ

でとても大
た

切
いせつ

です。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

も早起
はやお

きし

て、毎日
まいにち

朝食
ちょうしょく

をとるようにしま

しょう。

　今回
こ んかい

の骨太
ほねぶと

献立
こ ん だ て

のテーマは、「いつ

もの食事
し ょ く じ

にカルシウムプラス」です。

いろいろな料理
り ょ う り

にカルシウムを多
おお

く含
ふ く

む食
た

べ物
もの

をプラスして、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

をつ

くりましょう！

１１日
にち

（火
か

）は骨太
ほねぶと

献立
こんだて

　 この日
ひ

の骨太
ほねぶと

献立
こ ん だ て

を

　 参考
さ ん こ う

にしてね！
　・牛乳

ぎゅうにゅう

　　　　・ヨーグルト

　　もう１品
ぴん

･･･

　・小松菜
こ ま つ な

　　　・ひじき　　　　・チーズ

　　いつものサラダに･･･

　・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

　　　　・大豆
だ い ず

　いつものカレーに･･･

           

  パ 

           

           

                      

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 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 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    

ごはん 

牛
乳
 

3 おまめと 

ポテトの 

チーズに 

はるさめ 
スープ 

しろみざかな 
ごまだれかけ 

ごはん 

牛
乳
 

4 

むぎごはん 

牛
乳
 

5 牛
乳
 

6 牛
乳
 

7 
ぶたどんのぐ こんにゃく 

サラダ 

だいこんと 
あぶらあげの 
みそしる 

さけの 
しおやき 

なっとうあえ 

●にらたま 
みそしる 

ごまドレッシング 
サラダ 

キムチなべ 

あげさばの 
おろしソース 

かけ 

おふの 
すましじる 

ごはん 

ほうれんそうの 

しらあえ 

ごはん 

牛
乳
 

11 牛
乳
 

12 

ごはん 

牛
乳
 

13 
ひじきの 

ゆずドレッシング 

サラダ 

おとうふ 
キーマカレー 

タラの 
チリソースかけ 

ぎょうざ 
スープ 

ひらつくね きんぴら 

なめこじる 

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 ７ ７   パ ７     

           ７ ７ ７   パ ７ ７ ７ ７   パ   パ   パン   パ    
牛
乳
 

18 

むぎごはん 

牛
乳
 

19 牛
乳
 

20 牛
乳
 

21 

ごはん 

かいそう 

サラダ 
みかん 

クリーム 
シチュー 

あかうおの 
さいきょうやき 

●おでん 

ぎゅうにくと 
きくらげの 
みそいため 

きりぼし 
だいこんの 
ごまマヨあえ 

とうふの 
ちゅうかスープ 

かぼちゃ 
コロッケ 

けんちんじる ごはん 

こまつなと 

ほたての 

ゆずすあえ 

ごはん 

牛
乳
 

10 
カレイの 

すがたあげ 

ふゆやさいの 
あまずあえ 

きのこの 
みそしる 

ケチャップ 

ライス 

牛
乳
 

14 
フライド 
チキン 

はなやさいの 
カラフルサラダ 

かぶの 

コンソメスープ✿ 

   

ごはん 

むぎごはん 

ごはん ごはん 

牛
乳
 

17               
あじの 

こうみフライ 
ゆかりあえ 

ぶたじる 

             パン   パ    

●もやしナムル 

25               
牛
乳
 

あげどうふの 

にくみそかけ 

（小1こ、中2こ） 

わかめ 

サラダ 

いわし 

つみれじる 
ごはん 

しおこんぶあえ 

24               

りんごゼリー 

ムース 

ケーキ 

チーズ 

20ミリグラム 

60ミリグラム 

3倍!! 
ばい 

パオシュウ 
（小２こ、中３こ） 

ヨーグルト 


