
小 640 kcal
中 798 kcal

こまつな こめ
キャベツ
にんじん
たまねぎ
えのきたけ

小 615 kcal 小 661 kcal 小 736 kcal 小 604 kcal
中 775 kcal 中 788 kcal 中 938 kcal 中 765 kcal

キャベツ たまねぎ こめ あぶら キャベツ エリンギ キャベツ パインかん こめ こんにゃく にんじん こめ
ツナ ブロッコリー むぎ さとう さんま きゅうり ねぎ ぎゅうにく たまねぎ みかんかん だんご ししゃも わかめ こまつな なめこ
とりにく にんじん ●たまご ブロッコリー かぼすかじゅう ベーコン にんじん ももかん さとう たまねぎ さとう

こむぎこ とうふ にんじん レモンかじゅう チーズ えだまめ こまつな あぶら かんてん カラーピーマン あぶら
アーモンド かつおぶし こまつな トマト エリンギ マカロニ とうふ キャベツ

だいこんのは バター たまねぎ バナナ にんにく みそ きゅうり

　 　

小 589 kcal 小 638 kcal 小 693 kcal 小 681 kcal 小 738 kcal
中 749 kcal 中 763 kcal 中 869 kcal 中 835 kcal 中 965 kcal

にんにく にんじん こめ きゅうり ねぎ こめ キャベツ こまつな ぎゅうにゅう とうふ こまつな ねぎ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ ほししいたけ

ぎゅうにく たまねぎ チンゲンサイ (小)あじ (中)いわし キャベツ むぎ とりにく かつおぶし きゅうり ゆずかじゅう (小)いわし チーズ たまねぎ エリンギ あぶら チキンハム しょうが だいこん はるさめ あぶら
カラーピーマン ふともやし ちくわ かつおぶし にんじん ツナ コーン (中)あじ かつおぶし にんじん さとう きゅうり たけのこ かたくりこ
エリンギ たけのこ あぶらあげ こまつな こんぶ にんじん ぶたにく えのきたけ あつあげ にんじん ねぎ ごまあぶら

キャベツ とうふ えのきたけ トマト おから みそ キャベツ さとう
かまぼこ だいこん みそ ●たまご たまねぎ あぶあらげ にんにく こむぎこ

小 655 kcal 小 710 kcal 小 695 kcal 小 649 kcal 小 658 kcal
中 824 kcal 中 892 kcal 中 886 kcal 中 825 kcal 中 848 kcal

たまねぎ ふともやし こめ エリンギ カラーピーマン こめ きりぼしだいこん トマト こめ たまねぎ にんじん たまねぎ ほししいたけ

しょうが ねぎ たまねぎ りんご むぎ キャベツ にんにく むぎ とりにく わかめ えだまめ こんにゃく みそ ゆば ごぼう
にんにく コーン アーモンド にんじん トマト だいず こまつな こうやどうふ しょうが たけのこ とりにく わかめ こんにゃく

キャベツ ごま にんじん ツナ にんにく さば インゲン
にんじん さとう たまねぎ かまぼこ こまつな さつまあげ にんじん
こまつな かぶ みそ ふともやし かまぼこ えのきたけ

小 603 kcal 小 645 kcal 小 632 kcal 小 619 kcal 小 671 kcal
中 760 kcal 中 807 kcal 中 794 kcal 中 785 kcal 中 830 kcal

しょうが たまねぎ こめ だいこん ごぼう こめ あぶら ぎゅうにゅう かまぼこ にんじん ゆずかじゅう こめ たまねぎ だいこん ブロッコリー パセリ こめ
ふともやし ねぎ かたくりこ とうふ ほうれんそう ねぎ ごぼう ねぎ むぎ ぶたにく みそ にんじん ねぎ カリフラワー あぶら
こんにゃく ごまあぶら キャベツ ゆずかじゅう ぶたにく こんにゃく さとう しょうが キャベツ にんじん バター

あぶら にんじん ひじき あぶら ほうれんそう キャベツ じゃがいも

ごま こんにゃく ●たまご きゅうり コーン
ほししいたけ みそ

新米
し ん ま い

　私
わたし

たち日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせない「お米
こめ

」。全国
ぜんこく

各地
かくち

で

さまざまな品種
ひんしゅ

のお米
こめ

が作
つく

られています。島根県
しまねけん

では「コシ

ヒカリ」の生産
せいさん

が最
もっと

も多
おお

く島根
しまね

を代表
だいひょう

する品種
ひんしゅ

です。

　毎年
まいとし

8月
がつ

ごろから、その年
とし

に収穫
しゅうかく

されたお米
こめ

が「新
しん

米
まい

」と

して出回
でまわ

り始
はじ

めます。新米
しんまい

は普通
ふつう

のお米
こめ

より水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

み、香
かお

りが良
よ

く粘
ねば

りが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。

　給食
きゅうしょく

でも11月
がつ

から新米
しんまい

が登場
とうじょう

しています。おいしく実
みの

っ

た「新米
しんまい

」を味
あじ

わって食
た

べてくださいね！

　　　和食
わしょく

の日
ひ

は、「和食
わしょく

；日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

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

に登録
と う ろ く

されたことをきっかけに、

　　日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

について見直
み な お

し、和食
わしょく

文化
ぶ ん か

の

　　保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さについて考
かんが

える日
ひ

として制定
せいてい

され

　　ました。給食
きゅうしょく

では、ご飯
はん

を主食
しゅしょく

とした和食
わしょく

を中心
ちゅうしん

に、

　　行事
ぎょうじ

食
しょく

や郷土
きょうど

料理
り ょ うり

を取
と

り入
い

れ、子
こ

どもたちに伝統
でんとう

的
てき

な

　　食文化
しょくぶんか

を伝
つた

えていきます。

かていでおぎないたいものかていでおぎないたいもの エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

かんてん

こめ

えだまめ

赤 緑 黄

あぶら

緑 黄

いもるい

ブロッコリー ごま

益田
ま す だ

の食
た

べ物
もの

を知
し

ろう！ 　農家
のう か

の皆
みな

さんが

　大切
たいせつ

に育
そだ

てて

　いらっしゃいます。

　感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて

　いただきましょう。
たまご キャベツ 　　　だいこん 　ねぎ

　　  かぶ         ほうれんそう　　　はくさい　　　ブロッコリー

和食
わしょく

に欠
か

かせない「ごはん」の魅力
みりょく

とは？

今月
こんげつ

のテーマ

～益田
ま す だ

の食
た

べ物
もの

を知
し

って味
あじ

わおう～

　秋
あき

も一段
いちだん

と深
ふか

まってきました。スポーツの秋
あき

、読書
どく しょ

の秋
あき

、食
しょく

欲
 よく

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、様々
さまざま

なことを楽
たの

しめる季
き

節
せつ

です。みなさんも素敵
す てき

な秋
あき

を過
す

ごしてくださいね。

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマは「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
じ

元
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。

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
赤

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

ツナ チキンささみ さとう さとう
●ちぐさオムレツ

さごし とりにく
ぎゅうにゅう

赤 緑 赤

ぎゅうにゅう
ノンエッグマヨネーズ

赤

おわらふ

とうふ
かまぼこ

なっとう
のり

緑 黄 黄

さとう

かたくりこ

ぎゅうにゅう こめぎゅうにゅう
あぶら

ぎゅうにゅう

たまねぎ こむぎこ
パンこ

コーン

あぶら
チキンささみ
ぎゅうにゅうこめ

赤 緑

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

チンゲンサイ さといも たまねぎ ツナ
にんじん ちくわ さとう だいこん ごま とうふかんてん チーズ

とうふ こまつな ぶたにく かたくりこ れんこん あぶらあげ
チキンささみ とりにく パンこ こんぶ

ホキ
チキンウインナー

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 エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

さかなりょうり いろのこいやさい きのこるい

シイラ むぎ さとうさけ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あぶらかたくりこ

みそ かつおぶし キャベツ じゃがいも こなチーズ ノンエッグマヨネーズ

あつあげ だいず ごまあぶら
さとう

あぶら

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄

ぶたにく

くだもの だいずせいひん きのこるい しゅじつるい

緑 黄 赤 緑 黄

さかなりょうり

黄 赤 緑 黄 赤 緑赤 緑 黄

こんぶ
ぶなしめじ
にんじん

わかめ ごま あぶら
あぶら

ポークウインナー
さとう

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

しゅじつるい いろのこいやさい きのこるい いもるい さかなりょうり

～益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

～

ベーコン はくさい
かぶ

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

パンこ かたくりこ だいず

赤 緑 黄

むぎ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑

くだもの かいそうるい さかなりょうり いもるい

ねぎ

エネルギー かていでおぎないたいもの

 

　　　　　益田
ます だ

のおいしい食
た

べ物
もの

は

　　　　　まだまだたくさんあるよ。

　　　　　みんなも探
さが

してみよう！

※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。

かぶ

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

おにくりょうり

赤 緑 黄

こめ
むぎ

さとう
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 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

黄
こめ　

月曜日

ポークウインナー

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 エネルギー

はまち

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

～いい歯
は

の日
ひ

献立
こ ん だ て

～

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

かていでおぎないたいもの

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

  パ            

           

１１がつこんだて 
益田市教育委員会 

  パ ン   パ 

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 ７ ７   パ ７   パ 

           

  パ   パ    
5 6 7 8 

12 13 14 

７ ７ ７ ７   パ   パ     

７   パ ７ 

           

７   パ ７   パ   パン   パ    19 20 

11 15 

  パ            ７ ７ ７ ７ ７ ７ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    25 26 27 28 

           ７   パ ７   パ    18 

７ ７   パ ７   パ ７ 

           

1 

７   パ ７ 

           

29 

21 

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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2２ 

おふの 

すましじる 
ごはん 

はまちの 
しおこうじやき なっとうあえ 

牛
乳
 

かぶと 

はくさいの 

スープ 

むぎごはん 

チキンカツ ツナサラダ 

むぎごはん 

さんまの 
かぼす 
レモンに 

おかかあえ 

●かきたま 

じる 
ABCスープ ごはん 

タコライスのぐ フルーツあえ 

なめこじる ごはん 

ししゃもの 
カラフル 

ドレッシング 

カミカミ 
サラダ 

ごもくやさい 

スープ 
ごはん 

ぎゅうにくと 
エリンギの 
オイスター 

いため 

かいそう 
サラダ 

牛
乳
 

ますだ 

やさいの 

みそしる 

むぎごはん 

(小)どんちっちあじ

のまるごとやき 

(中)いわしの 

おかかに 

きゃべつの 
ごまあえ 

むぎごはん 

とりにくの 
ゆずソースかけ 

ますだやさいの
げんきサラダ 

●とまたま

スープ 

きのこの 

すましじる 
ごはん 

(小)いわしの 

おかかに 

(中)どんちっちあじ

のまるごとやき 

ようふう 
おから 

マーボー 

だいこん ごはん 

シューマイ 
(小2個中3個) 

はるさめの 
ちゅうかあえ 

ごまみそ 

しる 
ごはん 

さごしの 
オニオン 

ソースやき 
アーモンドあえ 

ミネスト 

ローネ 
むぎごはん 

●ちぐさ 
オムレツ 

きりぼし 
だいこんの 

ごまマヨあえ 

チキン 

カレー 
むぎごはん 

カラフル 
サラダ りんご 

わかめ 

スープ 
ごはん 

とりと 
こうやどうふの

チリソース 
いため 

こんにゃく 
サラダ 

ゆばの 

すましじる 
ごはん 

さばの 
みそに ちくぜんに 

チンゲンサイ

のスープ 
ごはん 

シイラの 
ユーリンソース

かけ 
もやしナムル 

いもにじる むぎごはん 

おろし 
ハンバーグ おひたし 

むぎごはん 

さけの 
ゆうあんやき 

きんぴらごぼう 

●かきたま

みそしる 

だいこんの 

みそしる 
ごはん 

ぶたにくの 
しょうがやき 

こんぶ 
サラダ 

とろとろポテト 

スープ 
ごはん 

しろみざかなの 
こうそうフライ 

はなやさい 
サラダ 

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
 

トンカツ

ソース 


