
小 641 kcal 小 625 kcal 小 700 kcal 小 617 kcal
中 826 kcal 中 788 kcal 中 883 kcal 中 789 kcal

きゅうり こめ むぎ にんにく にんじん こめ むぎ こまつな コーン こめ あぶら
さば もやし とりにく わかめ キャベツ さとう キャベツ たまねぎ あぶら ポークハム キャベツ ごまあぶら かたくりこ

にんじん さとう ツナ とうふ きゅうり あぶら ひじき きゅうり なす のり たまねぎ
ほししいたけ かたくりこ こんぶ みそ コーン ツナ にんじん かぼちゃ あつあげ さとう
たまねぎ ごま かつおぶし たまねぎ チーズ エリンギ ピーマン ぶたにく ねぎ ぱんこ
オクラ あぶらあげ ぶたにく トマト たけのこ こむぎこ

小 665 kcal 小 611 kcal 小 623 kcal 小 619 kcal 小 635 kcal
中 845 kcal 中 764 kcal 中 763 kcal 中 775 kcal 中 794 kcal

たまねぎ にんじん こめ かたくりこ キャベツ ねぎ こめ むぎ にんにく たまねぎ こめ むぎ うめ ねぎ キャベツ ごぼう こめ
ツナ ひじき エリンギ こまつな あぶら きゅうり にんじん ぎゅうにく もやし ちんげんさい さけ キャベツ ちくわ ぶたにく にんじん れんこん あぶら

トマト コーン パプリカ にんじん コーン ささみ こまつな ごま かつおぶし とりにく コーン たまねぎ さとう
えだまめ ごま しめじ こまつな なし にんじん モロヘイヤ パンこ

パンこ かぼちゃ にら ほししいたけ たまねぎ オクラ こむぎこ

　 　

小 611 kcal 小 655 kcal 小 606 kcal 小 654 kcal 小 687 kcal
中 771 kcal 中 752 kcal 中 767 kcal 中 822 kcal 中 850 kcal

たまねぎ ピーマン きゅうり しょうが しょくパン にんにく キャベツ こめ むぎ しょうが しめじ こめ
とりにく れんこん もやし さといも じゃがいも アジ もやし ねぎ パンこ ごま とりにく たまねぎ きゅうり パンこ さわら わかめ キャベツ あぶら いか キャベツ ねぎ あぶら こむぎこ

ごぼう こんにゃく パンこ ごま にんじん パセリ こむぎこ あぶら ●たまご ピーマン にんじん とうふ みそ こまつな ごま にんじん しそ
しょうが にんじん たまねぎ トマト かたくりこ さとう チーズ トマト こまつな さとう かつおぶし にんじん のり たまねぎ
ねぎ ほししいたけ しめじ ぶたにく ごぼう あつあげ こんにゃく

にら わかめ かんてん たまねぎ

小 687 kcal 小 667 kcal 小 701 kcal 小 636 kcal
中 896 kcal 中 838 kcal 中 884 kcal 中 804 kcal

キャベツ ほししいたけ こめ むぎ ブロッコリー たまねぎ こめ むぎ キャベツ エリンギ だいこん
ぶたにく たまねぎ きゅうり こむぎこ あぶら カリフラワー パセリ さとう とりにく にんじん たまねぎ さんま みそ キャベツ
チキンハム ねぎ コーン さとう ささみ にんじん ツナ きゅうり チキンハム にんじん

にら にんじん はるさめ しらはなまめ キャベツ ベーコン なっとう えのきたけ

にんにく しょうが ごまあぶら レモンかじゅう トマト もずく
あぶらあげ

小 619 kcal 小 724 kcal 小 625 kcal 小 639 kcal
中 788 kcal 中 910 kcal 中 786 kcal 中 797 kcal

にんにく にんじん こめ　 むぎ ほししいたけ しょうが こめ むぎ たまねぎ きゅうり バジル しめじ
ぶたにく たまねぎ ブロッコリー さば わかめ キャベツ かたくりこ とうふ みそ だいこん もやし パンこ さけ とりにく にんにく ちんげんさい

チーズ エリンギ キャベツ ささみ ●たまご こまつな あぶら とりにく ゆずかじゅう えのきたけ さとう チキンハム パプリカ キャベツ
ピーマン もやし ごま ぶたにく キャベツ ねぎ ごま にんじん きゅうり
きゅうり パセリ ゆば ツナ にんじん かたくりこ たまねぎ コーン

小 692 kcal
中 879 kcal

にんにく コーン こめ
ぶたにく しょうが こまつな マカロニ
だいず ピーマン ほししいたけ さとう
ちりめん たまねぎ キャベツ

にんじん ゆずかじゅう

グリンピース きゅうり

かたくりこ

ぎゅうにゅう

カラーピーマン

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

のテーマ

「好
す

き嫌
き ら

いしないで何
な ん

でも食
た

べよう」

　毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

は、野菜
や さ い

やきのこ、魚
さかな

や海藻
かいそう

など、たくさんの

食
た

べ物
もの

が登場
とうじょう

しますね。しかし、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

も入
はい

っていま

すよね。一口
ひとくち

でも挑戦
ちょうせん

できているでしょうか？

　食
た

べ物
もの

には、私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

で大切
たいせつ

な働
はたら

きをしてくれる

栄養素
え い よ う そ

が含
ふく

まれています。「好
す

きなものだけ」食
た

べていては

健康
けんこう

な体
からだ

はつくれません。いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせて

食
た

べて、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。

　　①まずは一口
ひとくち

食
た

べてみよう。　　　②みんなと一緒
いっしょ

に食
た

べよう。
あぶら

かいそうるい

ぎゅうにゅう

赤

～保
ほ

小
しょう

中
　ちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

かたくりこ
みそ

グリンピース

とうふ
じゃがいも

緑

　９月
がつ

１３日
にち

（金
きん

）

　＊ゆかりごはん　　＊けんちん汁
じる

　＊いかの天
てん

ぷら　　＊磯
いそ

香
か

和
あ

え

　＊お月見
つ き み

だんご　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ

赤

あぶら

緑

ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ
コーン

かていでおぎないたいもの エネルギー

さかなりょうり いもるい

●オムレツ

オリーブオイル

赤 黄

さとう

赤

かまぼこ

緑 黄

きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう

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

あぶらあげ たまねぎ

あぶら

ベーコン

黄

うめ さとう

ぎゅうにゅう こめ

かたくりこ
かたくりこ さとう

黄

エネルギー

だいずせいひん

かつおぶし にんじん

こまつな じゃがいも

あぶら

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

マカロニ たまねぎ

さとう ノンエッグマヨネーズ

アーモンド

緑

黄

にくるい

赤黄
ほうれんそうぎゅうにゅう

赤 緑 黄黄 赤 緑 黄

しめじ かたくりこ みそ えのきたけ かたくりこ

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

いもるい くだもの

～お月見
つきみ

献立
こんだて

～

赤

さとう
さといも
かたくりこ

エネルギー

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

赤

いろのこいやさい

緑

あぶらあげ

黄

さとう

赤

ぎゅうにゅう こめ

ほししいたけ おつきみだんご

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

かまぼこ

かていでおぎないたいもの

ちくわ

こめ ぎゅうにゅう

さとう
ノンエッグマヨネーズ

こむぎこ

あぶら
●いりたまご

ぎゅうにゅう

ごまあぶらみそ
わかめビーフン

さとう

いろのこいやさい

みそ

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

とびうお あぶら

赤 緑 黄

わかめ かたくりこ

くだもの

あぶらあげ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

赤 緑 黄

エネルギー

きのこるい

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

ぶたにく

赤 緑

さとう

とりにく ごぼう
キャベツ じゃがいも

ぎゅうにゅう

あぶらあげ
ささみ

みそ

月曜日 火曜日 水曜日

　長
なが

い夏休
なつやす

みも終
お

わり、まだまだ暑
あつ

い

２学期
が っ き

がスタートします。元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を送
お く

るために、まずは「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを取
と

り

戻
も ど

しましょう！
赤 緑 黄

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
はるさめ

えのきたけ

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

しゅじつるい さかなりょうり

赤 緑 黄

いろのこいやさい

赤 緑 黄 赤 緑 黄

いもるい

じゃがいも

ゆずかじゅう

にんじん

さごし

とうふ

だいずせいひん しゅじつるい

ぎゅうにゅう

かまぼこ さとう

こめぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

～フレフレ運動会
うんどうかい

体育祭
　たいいくさい

応援
　　おうえん

献立
　　こんだて

～

エネルギー かていでおぎないたいものエネルギー

みそ ごまあぶら

ぎゅうにゅう こめ
黄 赤 緑

エネルギー

ポークｳｲﾝﾅｰ

あぶら

ちゅうかめん エリンギ

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

なす
ぶたにく

敬老
け い ろ う

の日
ひ

ちりめん カラーピーマン

わかめ さとう
チキンハム

赤 緑 赤 緑

緑

黄

かていでおぎないたいもの

ごまあぶら

黄赤

ポークｳｲﾝﾅｰ

エネルギーエネルギー 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

はくさいキムチ
あぶらあげ

たまねぎ

しゅじつるい

赤

ベーコン
かつおぶし

こめ
黄

パプリカ

くだもの

ちんげんさい

エリンギ

緑

～保
ほ

小
しょう

中
　ちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

はちみつレモンゼリー

さとうだいず

ぎゅうにゅう

●○お月見
つ き み

献立
こ ん だ て

○●

〈十五夜
じ ゅ う ご や

について知
し

ろう〉

　旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

の夜
よる

を十五夜
じ ゅ う ご や

、中秋
ちゅうしゅう

とい

います。その夜
よる

の月
つき

は、「中
ちゅう

秋
　しゅう

の名月
めいげつ

」とい

われ、１年
ねん

で最
もっと

も美
うつく

しいといわれています。

十五夜
じ ゅ う ご や

には、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、里
さ と

いもや果物
くだもの

などをお供
そな

えし

て、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

します。

　2019年
ねん

は9月
がつ

13日
にち

（金
きん

）です。秋
あき

の夜空
よ ぞ ら

を見上
み あ

げてみませんか？

あぶら

　９月
がつ

は運動会
うんどうかい

や体育祭
たいいくさい

の季節
き せ つ

です。そこで、６日
か

（金
きん

）の給食
きゅうしょく

は、応援
おうえん

献立
こんだて

です。１つ１つの料理
り ょ う り

に願
ねが

いを込
こ

めています。

　＊ごはん・・・エネルギーをしっかり補給
ほきゅう

しよう！

　＊ごぼう入
い

りみそ汁
しる

・・・ごぼう抜
ぬ

きができますように！

　＊根菜
こんさい

入
い

りメンチカツ・・・勝負
し ょ うぶ

に勝
か

つ！

　＊ねばねば野菜
や さ い

のおかか和
あ

え・・・最後
さ い ご

まで粘
ねば

り強
づよ

く戦
たたか

おう！

　

　当日
とうじつ

、練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるようにするためには、練習
れんしゅう

はもちろ

ん、日
ひ

ごろの生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。普段
ふ だ ん

から栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることなどの規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をおくりましょう。

●○フレフレ運動会
う ん ど う か い

・体育祭
た い い く さ い

応援
お う え ん

献立
こ ん だ て

○●

ぎゅうにゅう

※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。

こめ
緑

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
緑

ぎゅうにゅう こめ
黄

かていでおぎないたいもの

きのこるい

                                            

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 

とりにくの 

てりやき 

７   パ ７ 

令和元年 

                      

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 ７   パ 

           

７   パ ７   パ 

           

  パ   パ   パ ７   パ    

ごはん 

2 
ミートボールの 

ケチャップいため 
ごぼう 
サラダ 

オニオン
スープ 

3 

むぎごはん 

4 5 6 
なつやさいの

すのもの 

むぎいり 
わかめごはん 

とびうおの
かばやき 

にじっせいき 
なし 

ビーフン 
スープ 

さけの 
うめマヨやき 

こまつなの 

ごまあえ 

すいとんじる 

こんさいいり 
メンチカツ 

ねばねば 

やさいの 

おかかあえ 

アジのこうみ

フライ 

10 11 12 
ひやし 

ちゅうか 

しょくパン 
ぎょうざ 
スープ 

とりにくと 
なすの 
トマトに 

●ふわふわ
スープ 

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 

 かぼちゃの

みそしる        

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ     27 28 
さごしの 

ゆずかやき 

29 30 

さばの 

みそに 

むぎごはん 

きゅうりの 
ごまずあえ 

りっちゃんの 
げんきサラダ 

とうふと 
わかめの
みそしる 

なつやさい 
ハヤシライス 

ひじきのわふう 
ドレサラダ 

ごはん あつあげの
スープ 

カレー 
コロッケ 

ごはん 

のり 
サラダ 

           ７ ７ ７   パ ７ ７ ７ 

           

７   パ ７   パ   パン   パ    16 

バンサンスー 

17 
はなやさい 

レモンドレッシング 
サラダ 

18 19 20 

むぎごはん 

やきぎょうざ 
（小２こ、中２こ） 

マーボー 
どうふ 

●オムレツの 
デミソースかけ 

むぎごはん コーンクリーム 
スープ 

とりにくの 
あまずかけ 

アーモンド 
あえ 

トマトと 
マカロニの 
スープ 

さんまの 
みぞれに 

もずくの 
みそしる 

なっとう 

サラダ 

ごはん 

カラフル 

じゃこピーマン 

9 
ひらつくねの 

ねぎソースかけ 

ごはん 
じゃがいもの
みそしる 

いそかあえ 

13 

けんちんじる 
ゆかり 
ごはん 

いかの 

てんぷら 

           ７ ７   パ ７ ７ ７ 

           

７ ７ ７   パ ７   パ    23 
ぶたにくの 

オイスターいため 

24 

キャベツの 
うめあえ 

25 
きりぼしだいこんと 

ツナのあえもの 

26 27 

やさい 

スープ 
むぎごはん 

チーズ 
サラダ 

さばの 
たつたあげ 

むぎごはん 
●ゆばいり 
かきたまじる 

ごま 
みそしる ごはん 

とうふ 
ハンバーグの 
おろしだれ 

きのこ 
スープ 

さけハーブ 

やき 

カラフル 
サラダ 

ごはん 

むぎごはん 

ごはん 

かいそう 
サラダ 

むぎごはん 

ごはん 

ピラフ 

ごぼういり 
みそしる 

  パ ７ ７ ７   パ ７   パ     

ゆず 

サラダ 

30 

ドライカレー 

牛
乳
 

はるさめの

すましじる 

●ビビンバの
ぐ 

ごはん ぶたじる 

さわらの 

なんぶやき 

あげとかつお 

ぶしのサラダ 

おつきみ 

だんご 

はちみつ 

レモンゼリー 

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
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

ABC 

スープ 
ごはん 


