
小 674 kcal 小 673 kcal 小 702 kcal 小 625 kcal
中 857 kcal 中 840 kcal 中 883 kcal 中 784 kcal

しょうが こまつな こめ かぶ こめ ぎゅうにゅう ベーコン れんこん にんじん こめ あおな にんじん こめ
ぶたにく えだまめ きゃべつ あぶら ぶり にんじん むぎ ぶたにく えび キャベツ ブロッコリー パンこ さごし たまねぎ だいこん
ささみ たまねぎ コーン さとう だいこん ごま とりにく ほたて こまつな あぶら ツナ しょうが えのきたけ ごま

にんじん はくさい かたくりこ わかめ かぶのは さとう チキンハム コーン さとう にんにく ねぎ さとう
とうふ えのきたけ ねぎ さといも かまぼこ せり こんぶ にんじん じゃがいも みそ キャベツ
みそ だいこん ●たまご たまねぎ こまつな

エネルギー
小 671 kcal 小 671 kcal 小 626 kcal 小 690 kcal
中 849 kcal 中 851 kcal 中 791 kcal 中 868 kcal

ブロッコリー もやし こめ ぎゅうにゅう わかめ にんにく ももかん こめ ぎゅうにゅう だいず バジル たまねぎ こめ ゆずかじゅう かぶ こめ
ホキ にんじん たけのこ パンこ ぎゅうにく はくさいキムチ みかんかん むぎ あじ キャベツ かぶ パンこ とりにく だいこん かぶのは かたくりこ
チーズ カリフラワー たまねぎ あぶら ●たまご ふともやし パインかん あぶら カリフラワー トマト アーモンド のり ほうれんそう たまねぎ あぶら
チキンハム キャベツ ミルメーク みそ にんじん バナナ さとう チキンハム こまつな さとう あぶらあげ キャベツ さとう
ぶたにく ヨーグルト こまつな だいこん ごまあぶら ちりめん にんじん あぶら とうにゅう にんじん

とうふ ナタデココ エリンギ ベーコン にんにく みそ ふともやし

　 　

小 710 kcal 小 775 kcal 小 601 kcal 小 656 kcal 小 629 kcal
中 896 kcal 中 986 kcal 中 761 kcal 中 819 kcal 中 792 kcal

りんご たまねぎ こめ たまねぎ にんにく こめ かたくりこ キャベツ しめじ こめ かたくりこ キャベツ ねぎ しょうが キャベツ
ゆば こまつな ねぎ ぶたにく しょうが キャベツ にんじん えのきたけ わかめ にんじん ぶたにく だいこん ふともやし

キャベツ たまねぎ こまつな あつあげ にんじん こまつな
にんじん ●たまご ふともやし あぶら みそ ごぼう コーン　ねぎ

さとう みそ こんにゃく しそ　たまねぎ

ごま えだまめ えのきたけ

小 658 kcal 小 691 kcal 小 661 kcal 小 714 kcal
中 835 kcal 中 866 kcal 中 825 kcal 中 892 kcal

ぎゅうにゅう みそ ほうれんそう ねぎ こめ ぎゅうにゅう のり こまつな にんじん こめ たまねぎ こまつな こめ パンこ ばいにく ごぼう こめ
キャベツ さんま キャベツ ごま とりにく かんてん にんじん ふともやし さば キャベツ かぶ かたくりこ

チキンハム にんじん にんじん ちりめん たけのこ ねぎ とうふ こまつな かぶのは
なっとう だいこん コーン はくさいキムチ ふともやし れんこん

キャベツ コーン
とうふ ●たまご

　「うずめ飯
めし

」は、津和野町
つわのちょう

や匹見町
ひきみちょう

などの石見
いわみ

地方
ちほう

の山間部
さんかんぶ

で、祭
まつ

りや法事
ほうじ

、正月
しょうがつ

のごちそうとして食
た

べ

られてきた郷土
きょうど

料理
りょうり

です。お茶碗
ちゃわん

に野菜
やさい

や豆腐
とうふ

などの

具材
ぐざい

とわさび、汁
しる

を入
い

れ、その上
うえ

に炊
た

きたてのご飯
はん

を

盛
も

ったお茶漬
ちゃづ

け風
ふう

の料理
りょうり

です。うずめ飯
めし

の具
ぐ

の上
うえ

に、

ごはんときざみのりをのせて食
た

べてくださいね。

29日
にち

･･･石見
いわみ

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「うずめ飯
めし

」

赤 緑

かていでおぎないたいものエネルギー

黄

きゅうしょくしゅうかん
フルーツゼリー

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤 緑 黄

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

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

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 黄

あぶら

赤

かていでおぎないたいもの

黄

かたくりこ

かていでおぎないたいものエネルギー

だいずせいひん

黄緑赤 赤

エネルギー

緑

黄緑赤黄緑赤赤 緑 黄

●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。

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

あぶらあげ

いもるい

ノンエッグマヨネーズ

わかめ

赤 緑 黄 赤

ぎゅうにゅう

　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

とうふ

ごま

みそ

だいこんのは さといも

あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそうるい

ほししいたけ かたくりこ

赤 緑 黄

あぶらあげ さとう さとう
とりにく ごぼう あぶら わかめ

～石見
いわ み

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

料理
りょ う り

～

くだもの さかなりょうり

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑 黄

さとう
さとう

カラーピーマン

エネルギー かていでおぎないたいもの

ハタハタ

チンゲンサイ
あまだいボール

むぎ

たまねぎ
ふくじんづけ

緑赤
ぎゅうにゅう こめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるいしゅじつるい

緑 黄

だいずせいひん

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

くだもの

かていでおぎないたいもの エネルギー

ぎゅうにゅう
赤緑 黄

ぎゅうにゅう
黄

こめぎゅうにゅう

ごまあぶらコーン
ほししいたけ

こむぎこ

とうふ チンゲンサイ

ツナ さとう
ぎゅうにく うどん

あぶら
さとう

ぎゅうにゅう

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

ぎゅうにゅう
ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

～お正月
しょうがつ

献立
こんだて

・益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

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

かいそうるい

エネルギー

赤 黄緑

あぶらあげ

ほししいたけ さといも

もやし

こんにゃく

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

くじらにく

ごまあぶら
かまぼこ ほししいたけ かたくりこ こんぶ あぶら

ぎゅうにゅう

カラーピーマン

※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。

　1月
がつ

7日
なのか

の「人日
じんじつ

の節句
せっく

」には、「七草
ななくさ

がゆ」を食
た

べ無
む

病
びょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。また、正月
しょうがつ

料理
りょうり

で疲
つか

れた胃腸
いちょう

を労
いた

わる意味
いみ

もあります。給食
きゅうしょく

では、せり、すずな

（かぶ）、すずしろ（大根
だいこん

）を使
つか

った「かき玉
たま

汁
じる

」が

登場
とうじょう

します。

９日
ここのか

･･･お正月
しょうがつ

献立
こんだて

「●七草
ななくさ

入
い

りかき玉
たま

汁
じる

」 9日
ここのか

･･･益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

「かぶの紅白
こうはく

なます」

　「なます」とは、肉
にく

、魚介類
ぎょかいるい

、野菜
やさい

などを細
こま

かく刻
きざ

み、混
ま

ぜ合
あ

わせて酢
す

などで味付
あじつ

けしたもののことをい

います。なますは、奈良
なら

時代
じだい

の書物
しょもつ

である「日本書
にほんしょ

紀
き

」や「万葉集
まんようしゅう

」にも登場
とうじょう

するとても古
ふる

い料理
りょうり

です。

今回
こんかい

は、益田
ますだ

でとれた「かぶ」を使
つか

った「紅白
こうはく

なま

す」です。

《 さまざまな「なます」 》

成人
せ い じ ん

の日
ひ

ぎゅうにゅう

チキンハム だいこん はるさめ とりにく パンこ
にんじん

さけ

ぎゅうにゅう

いももち

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

チンゲンサイ

さとう

しゅじつるい

いろのこいやさい くだもの

かつおぶし

あぶらあげ

ほししいたけ

こなチーズ

あぶらあげ

「紅白
こうはく

なます」：大根
だいこん

とにんじんのなます

　　色合
いろあ

いがお祝
いわ

いの水引
みずひき

のようであることから、

　　おせち料理
りょうり

の定番
ていばん

となった

「柿
かき

なます」：柿
かき

や干
ほ

し柿
がき

を加
くわ

えたなます

「氷頭
ひず

なます」

　：薄切
うすぎ

りにしたサケの頭
あたま

の軟骨
なんこつ

を加
くわ

えたなます

　　北海道
ほっかいどう

や青森県
あおもりけん

などの郷土
きょうど

料理
りょうり

「煮
に

なます」・「炒
いた

めなます」

　：加熱
かねつ

して作
つく

るなます

　「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、戦争
せ ん そ う

により中断
ちゅうだん

されていた学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

が再開
さ い かい

されたことを記念
き ね ん

して

定
さ だ

められました。これを機
き

に、身近
み じ か

な給食
きゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
や く わ り

について考
かんが

えてみましょう。

むぎ

あぶらあげ

みそ アーモンド
にんじん

きのこるい

かたくりこ
あぶら

～昔
むかし

懐
なつ

かしい鯨
くじら

料理
り ょ う り

の献立
こんだて

～

あぶら
あぶらあげ

  パ            

                      

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 

  

７ ７ ７   パ ン   パ ７ ７ ７ 

平成31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 ７   パ ７   パ ７   パ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    

ごはん 

15 

むぎごはん 

16 17 18 
ヨーグルト 
あえ 

とうふと 
わかめの 
スープ 

アジの 
パンこやき 

ごはん 

ごはん 

22 23 

わかめ 

ごはん 

24 

いももちじる 

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」 
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なめし 

           ７ ７   パ ７ ７ ７   パ ７   パ   パン   パ    

ごはん 

29 

むぎごはん 

30 
さんまの 

しおやき 

あげいり 
おひたし 

かいそう 
サラダ 

ごはん 

21 

ゆばサラダ りんご 

ごはん 

25 

   

ごはん 

むぎごはん 

７   ７ 

           

28 

なっとう 
サラダ 

ぐだくさん 
みそしる 

ごはん 

やさいの 
ソテー 

７   パ ７   パ   パ 

ごはん 

31 
アーモンド 
あえ 

こんさいの 
みそしる 

  パ   パ     
14 

  パ   パ   パ ７ ７ ７   パ ７   パ     
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
 

牛
乳
 

牛
乳
 

きざみのり 

ミルメーク 

ごはん ごはん 

さといもの 

そぼろに 
だいこん 
サラダ 

はくさいの 
みそしる 

ぶりのてりやき 
かぶの 

こうはくなます 

●ななくさいり 
かきたまじる 

メンチカツ りっちゃんの 
げんきサラダ 

クラムチャウダー むぎごはん 

しろみざかなの 

こうそうフライ 

（小１こ、中２こ） 

はなばたけ 
サラダ 

ごもくやさい 
スープ 

●ビビンバのぐ 
ハムと 

アーモンドの 
ホットサラダ 

ミネストローネ 

とりにくの 
みぞれかけ 

とうにゅういり 
みそしる 

いそかあえ 

さごしのオニオン 
ソースやき 

だいこんと 
あぶらあげの 
みそしる 

こまつなの 

ごまあえ 

うずめめしの
ぐ 

にくだんごの 
あまずあん 

●キムたま 
スープ 

カレーうどん 
じる 

くじらにくの 
たつたあげ 

さばのばいにく 
ソースかけ 

シュウマイ 

（小２こ、中３こ） 

はるさめの 
ちゅうかあえ 

マーボーどうふ 

しろはたからあげ 
ごまだれかけ 

●きのこと 
たまごの 
スープ 

さけの 
しおこうじやき そくせきづけ 

だいこんと 
ぶたにくの 
みそに 

ゆかりあえ 

たいつみれの 

すましじる 

きゅうしょく 

しゅうかん 

フルーツゼリー 


