
小 744 kcal 小 641 kcal 小 593 kcal 小 667 kcal
中 940 kcal 中 826 kcal 中 744 kcal 中 838 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 ぶたにく キャベツ たまねぎ こめ さとう ぎゅうにゅう あかうお キャベツ たまねぎ こめ ぎゅうにゅう にんにく こめ
チキンハム さば キャベツ くり ちくわ にんじん むぎ みそ にんじん さとう とりにく ブロッコリー じゃがいも

なっとう にんじん ●たまご こまつな パンこ とうふ こまつな かたくりこ ヨーグルト にんじん
ぶたにく ごぼう あぶら コーン かたくりこ とりにく コーン ツナ キャベツ あぶら
とうふ たまねぎ ほししいたけ あぶら えのきたけ たらこ こまつな マカロニ
あぶらあげ こんにゃく ねぎ アーモンド ねぎ ベーコン たまねぎ

小 594 kcal 小 631 kcal 小 674 kcal 小 639 kcal 小 606 kcal
中 746 kcal 中 796 kcal 中 854 kcal 中 804 kcal 中 767 kcal

ぎゅうにゅう キャベツ ふともやし こめ ぎゅうにゅう たまねぎ れんこん こめ ぎゅうにゅう ぶなしめじ きゅうり こめ あぶら ぎゅうにゅう キャベツ こめ クレープ ぎゅうにゅう わかめ しょうが コーン こめ
とりにく しょうが こんにゃく さとう さけ ねぎ ほししいたけ むぎ ぎゅうにく エリンギ ふともやし むぎ ごま カレイ こまつな かたくりこ ぶたにく たまねぎ えのきたけ あぶら
ポークハム えのきたけ ほししいたけ かたくりこ こなチーズ ごま ツナ キャベツ コーン ごまあぶら ささみ にんじん ごま あつあげ にんじん さとう
かんてん エリンギ コーン ごまあぶら ベーコン にんじん わかめ たまねぎ こまつな かたくりこ あぶらあげ たまねぎ さとう みそ ねぎ おわらふ

にんじん こまつな ビーフン あぶらあげ こまつな あぶら にんじん きくらげ はるさめ みそ ねぎ さといも かつおぶし キャベツ
たまねぎ チンゲンサイ みそ ごぼう ごまあぶら ●たまご にら にんにく さとう あぶら きゅうり

　 　

小 630 kcal 小 616 kcal 小 667 kcal 小 758 kcal
中 804 kcal 中 780 kcal 中 837 kcal 中 991 kcal

ぎゅうにゅう キャベツ あぶら こめ ぎゅうにゅう にんにく こまつな こめ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ しょうが こめ ごまあぶら

いわし ほうれんそう かたくりこ むぎ ぶたにく たまねぎ にんじん むぎ さごし ごぼう もやし ぶたにく しょうが ほししいたけ さとう
わかめ にんじん ごま ツナ カラーピーマン ふともやし あぶら とりにく たけのこ ねぎ さといも とうふ みかんかん ねぎ こむぎこ
かまぼこ たまねぎ さとう ●たまご えだまめ たけのこ はるさめ あぶらあげ こんにゃく さとう ももかん たけのこ
あつあげ えのきたけ かまぼこ エリンギ さとう みそ ほししいたけ しらたまもち パインかん にんじん あぶら
みそ ねぎ わかめ キャベツ ごまあぶら いんげん あぶら バナナ かたくりこ

小 619 kcal 小 619 kcal 小 668 kcal 小 797 kcal
中 776 kcal 中 772 kcal 中 833 kcal 中 991 kcal

ぎゅうにゅう しょうが うめ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ ぶなしめじ こめ ぎゅうにゅう こまつな こめ ぎゅうにゅう たまねぎ こめ さつまいも

シイラ ねぎ しそ あぶら とうふ ほうれんそう ねぎ むぎ さんま キャベツ ごま ぶたにく にんじん さといも
とうふ キャベツ たまねぎ かたくりこ とりにく ごぼう パンこ あぶらあげ にんじん さとう だいず コーン じゃがいも

みそ ふともやし エリンギ さとう ぶたにく ふともやし さとう ちりめん たまねぎ さつまいも メロン パンこ
えだまめ ほししいたけ ツナ にんじん ごま みそ ねぎ エリンギ さとう
にんじん ねぎ ●たまご えのきたけ トマト あぶら

小 634 kcal 小 611 kcal 小 688 kcal 小 662 kcal
中 802 kcal 中 760 kcal 中 866 kcal 中 810 kcal

ぎゅうにゅう しょうが こまつな こめ ぎゅうにゅう たまねぎ ねぎ こめ ぎゅうにゅう キャベツ ぶなしめじ こめ ぎゅうにゅう キャベツ ピタパン
ぶたにく れんこん コーン　ねぎ ごまあぶら あじ にんじん むぎ コーン むぎ とりにく きゅうり さとう
ささみ にんじん ばいにく さとう こんぶ ピーマン かたくりこ チーズ さとう ぶたにく こまつな あぶら
かつおぶし こんにゃく ごぼう あぶら とうふ キャベツ あぶら だいず たまねぎ あぶら にんじん
とうふ えだまめ ほししいたけ さといも あぶらあげ こまつな さとう かつおぶし にんじん じゃがいも たまねぎ
あぶらあげ キャベツ かたくりこ みそ コーン ごま とりにく ブロッコリー ピーマン

給食
きゅうしょく

に使
つか

われている

食物
しょくもつ

繊維
せんい

を豊富
ほうふ

に含
ふく

む食材
しょくざい

は…

切干
きりぼし

大根
だいこん

、小松菜
こまつな

、しいたけ、ごぼう、れんこんです

　10月
がつ

８日
ようか

(火
か

）食物
しょくもつ

繊維
せんい

強化
きょうか

献立
こんだて　　　　今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

 　　魚
さかな

のよさを知
し

り、おいしく食
た

べよう！

　今月
こんげつ

はテーマに合
あ

わせて、色々
いろいろ

な魚
さかな

を味
あじ

付
つ

けや調理法
ちょうりほう

を変
か

えて、みなさんがおいしく食
た

べられるように工夫
くふう

しました。

魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

も少
すこ

しでも食
た

べることが出来
でき

るようになると良
よ

いですね。

　また、給食
きゅうしょく

だよりの裏面
りめん

には魚
さかな

の栄養
えいよう

や食
た

べ方
かた

について書
か

かれています。チェックしてみてくださいね。

　今年度
こんねんど

は〈不足
ふそく

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

おう〉をテーマに連携
れんけい

献立
こんだて

を実施
じっし

します。10月
がつ

は成長
せいちょう

期
き

のみなさんに必要
ひつよう

な『食物
しょくもつ

繊維
せんい

』に注目
ちゅうもく

しています。

　食物
しょくもつ

繊維
せんい

は、私
わたし

たちのからだでは消化
しょうか

することができないため、便秘
べんぴ

を予防
よぼう

し、良
よ

いうんち

を出
だ

すのを助
たす

けてくれます。また、体内
たいない

で余
あま

った脂質
ししつ

・糖
とう

・ナトリウムなどをうんちと一緒
いっしょ

に

外
そと

に出
だ

す働
はたら

きもあります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よぼう

改善
かいぜん

にも大切
たいせつ

です。

益田市
ますだし

・鹿足郡
かのあしぐん

・益田
ますだ

養護
ようご

学校
がっこう

連携
れんけい

献立
こんだて

　　・・・・・献立
こんだて

・・・・・

＊麦
むぎ

ごはん

＊鮭
さけ

のごまマヨネーズ焼
や

き

＊切干
きりぼし

大根
だいこん

の炒
いた

め物
もの

＊根菜
こんさい

のみそ汁
しる

おいしい魚
さかな

がたくさん出
で

てくるよ！

※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。

　秋
あき

の味覚
みかく

の代表
だいひょう

でもあるさんま。口先
くちさき

が黄
きい

色
ろ

く、頭
あたま

から背中
せなか

が盛
も

り上
あ

がり、全体的
ぜんたいてき

に

太
ふと

ったものがおいしいさんまです。

１０月
がつ

においしい海
うみ

の生
い

き物
もの

２５日
にち

（金
きん

）

～秋
あき

をたくさん感
かん

じよう献立
こんだて

～

●○献立
こんだて

○●

・ごはん　　・里芋
さといも

コロッケ

・秋
あき

たっぷりカレー　・アールスメロン

　

　７月
がつ

に益田
ますだ

高校
こうこう

の１年
ねん

生
せい

１３名
めい

が地域
ちいき

巡検
じゅんけん

という学習
がくしゅう

の一環
いっかん

で、高津
たかつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

で学校
がっこう

給食
きゅうしょく

について学
まな

びました。その時
とき

に、

給食
きゅうしょく

を食
た

べる小中学生
しょうちゅうがくせい

を思
おも

いながら各
かく

グルー

プでテーマを決
き

めて献立
こんだて

作成
さくせい

をしてもらい、

その中
なか

の１つを採用
さいよう

しました！

・サンマ

・マサバ

・サケ

・ハマチ

・イカ

・サワラ

さかなりょうりしゅじつるい いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

●ツナマヨオムレツ

緑赤 緑 黄

黄

さかなりょうり

緑 黄 赤

いもるい きのこるいやさいるい

緑 黄 赤 緑赤

ノンエッグマヨネーズ ノンエッグマヨネーズ

～食物
しょくもつ

繊維
せんい

強化
きょうか

献立
こんだて

～

いもるい

黄

黄

～保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携
れんけい

献立
こんだて

～

緑

●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。

赤

緑 黄

赤

かていでおぎないたいもの

赤

赤緑 黄

エネルギー

赤 緑 赤

エネルギー

きりぼしだいこん

ポークウインナー

赤

だいずせいひん

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

くだもの

きのこるい

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

赤

～秋
あき

をたくさん感
かん

じよう献立
こんだて

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤 緑 黄

体育
た い い く

の日
ひ

エネルギー かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

チキンウインナー

黄 緑

エネルギー

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

緑

～目
め

の愛護
あいご

デー～

かいそうるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

～アイルランド献立
こんだて

～

即位
そ く い

礼
れ い

正殿
せ い で ん

の儀
ぎ

やさいるい

赤 緑

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 かていでおぎないたいもの

緑

あんにんどうふ

だいずせいひん

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

黄

にくるい

赤

エネルギー

黄

かていでおぎないたいもの

さかなるい

エネルギー

黄

黄

エネルギー

緑 赤 緑 黄

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

やきそばめん

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

くだもの

赤 緑 黄

しゅじつるい

緑 黄赤 緑 黄 赤

黄 黄赤 緑

カラーピーマン

赤黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

           

  パ 

                                 

１０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 ７ ７ 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 

７   パ ７   パ 

           

７   パ ７   パ 

           

７   パ   パ    
7 8 9 10 11 

カレイの 
すがたあげ 

おかか

あえ 

15 16 
さごしの 

もみじやき 

17 

だんごじる 

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/  
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きりぼし 

だいこんの 

ちゅうかいため 

●カツどんのぐ とりつくねじる 

たらこいり 

ポテトサラダ 

           ７ ７ ７   パ ７ ７ ７ 

           

７ ７   パ   パン   パ    

●たまご
スープ 

23 24 25 

18 

とうふの 

ちゅうかに 

  パ            ７ ７ ７   パ ７   パ ７    

やさいと 

ささみの 

ばいにくあえ 

28 

けんちん
じる 

しおこんぶ 

あえ 

29 

プルコギ 

むぎごはん 

あげいり 
おひたし 

           

           

７   パ ７   パ    

ゆかり 

あえ 

21 

  パ ７ ７ ７   パ ７   パ 
30 

さばの 

しおやき 

なっとう 

サラダ 

くりごはん ぶたじる 

アーモンド 

あえ 

むぎごはん 

トンカツ 

こまつなと 

コーンの 

おひたし 

あかうおの 

さいきょうやき 

ごはん 

さつまいもの 

みそしる 
ごはん 

さんまの 

しおやき 

こんさいの 

みそしる 

さけの 

ごまマヨネーズ 

やき 

むぎごはん むぎごはん 
●たまごと 

はるさめの 

スープ 

わかめ 

サラダ 

さといもの 

みそしる 

こまつなの 

ごまあえ 

ごはん ごはん おふの 

すましじる 

ぶたにくと 

あつあげの 

みそいため 

あつあげの 

みそしる 
むぎごはん 

いわしの 

かばやき 

キャベツの 

あまずあえ 

ちゅうか 

スープ 

ぶたにくと 

エリンギの 

オイスターいため 

●バンサンスー 

ごはん 

にごみ 
フルーツ 

あんにん 

ごはん 

シューマイ 

（小２こ、中３こ） 

シイラの 

ねぎソースかけ 

ごはん 
きのこの 

みそしる 

ツナと 

ごぼうの 

ごまサラダ 

むぎごはん 
ごはん                     

タンドリー 

チキン 

マカロニ 

スープ 
ごはん 

あきたっぷり 

カレー 

ハンバーグの 

トマトソースかけ 

アールス 

メロン 

さといも 

コロッケ 

ごはん 

ぶた 

れんこん 

むぎごはん 
やさいの 

みそしる 

カラフル 

サラダ 

●ツナマヨ 

オムレツ 

むぎごはん 
アイリッシュ 

シチュー 

しょくひん 

   
14 

  パ ７   パ ン ７ ７   パ   パ 

ビーフン 
スープ 

ひらつくね 

きのこソース 

かけ 

もやしと 

コーンの 

ちゅうかあえ 

ごはん 

  パ   パ ７ ７ ７   パ ７   パ 
31 

てりやき 

チキン 

やきそば 

ボイル 

やさい 
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牛
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牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

あじの 

なんばんづけ 

牛
乳
 

牛
乳
 

ピタパン 

（てりやきバーガー） 

  パ   パ 
  パ   パ 

さば 

さけ 

いわし 

カレイ 

クレープ 

ブルーベリー 


