
小 622 kcal 小 717 kcal 小 700 kcal
中 785 kcal 中 899 kcal 中 882 kcal

しょうが だいこんのは こめ ぎゅうにゅう こんぶ たまねぎ れんこん こめ うめ こめ
ぶり だいこん せり むぎ とうふ かんてん キャベツ ごぼう パンこ さば こまつな

にんじん さとう とりにく こまつな エリンギ さとう ぶたにく たまねぎ さとう
わかめ ゆずかじゅう ぶたにく にんじん かたくりこ にんじん あぶら
かまぼこ たまねぎ ちりめん にんにく あぶら チーズ キャベツ
●たまご かぶ トマト ねぎ

エネルギー
小 623 kcal 小 618 kcal 小 639 kcal 小 689 kcal
中 789 kcal 中 778 kcal 中 803 kcal 中 864 kcal

カラーピーマン ほししいたけ こめ ごまあぶら たまねぎ りんご こめ ごぼう ねぎ こめ たまねぎ トマト こめ
ししゃも たまねぎ しょうが むぎ ぎゅうにく にんじん だいこん むぎ さごし にんじん あぶら とりにく もやし キャベツ パンこ
もみのり もやし かたくりこ かまぼこ ごぼう はくさい さとう こんにゃく さとう ツナ ほうれんそう かたくりこ
とうふ キャベツ あぶら わかめ こんにゃく あぶら ひじき いんげん かたくりこ わかめ コーン さとう
とりにく さとう みそ エリンギ ちくわ たまねぎ にんにく こむぎこ

ごま ●たまご ねぎ とりにく ぶなしめじ だいず にんじん あぶら

　 　

小 600 kcal 小 649 kcal 小 621 kcal 小 631 kcal 小 701 kcal
中 761 kcal 中 826 kcal 中 784 kcal 中 800 kcal 中 883 kcal

キャベツ ねぎ こめ たまねぎ みかんかん こめ こめ たまねぎ こまつな にんじん
しろハタ こまつな ぎゅうにく キャベツ パインかん ほうれんそう ぶたにく にんじん ゆずかじゅう さけ みそ ごぼう

にんじん にんじん バナナ ツナ みそ にんじん えだまめ ねぎ こんぶ たい だいこん
だいこん にら チンゲンサイ チーズ かぶ エリンギ コーン じゃがいも とりにく たら

ナタデココ にんにく キャベツ マカロニ

ももかん

小 730 kcal 小 702 kcal 小 681 kcal 小 654 kcal 小 696 kcal
中 896 kcal 中 878 kcal 中 855 kcal 中 828 kcal 中 779 kcal

ぎゅうにゅう えび しょうが グリンピース こめ こまつな だいこんのは こめ あぶら たまねぎ ごぼう こめ あぶら たまねぎ ぶなしめじ こめ たまねぎ こまつな さらうどん あぶら
キャベツ さんま きざみのり もやし むぎ とうふ みそ はくさい こんにゃく わかめ しょうが ねぎ さとう ぶたにく キャベツ しょうが こむぎこ

チキンハム こまつな にんじん とりにく にんじん ねぎ くじら こまつな にんにく チキンハム たけのこ にんじん
こんぶ コーン しょうが キャベツ しいたけ

キャベツ にんじん だいこん
ほたて あぶらあげ

　１月
がつ

２４日
か

から３０日
にち

は「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

」です。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は

戦争
せんそう

によって中止
ちゅうし

にされながらも、様々
さまざま

な歴史
れきし

をたどり、現在
げんざい

まで

続
つづ

いています。みなさんも給食
きゅうしょく

の意
い

義
ぎ

や役
やく

割
わり

について考
かんが

えてみま

しょう。

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

に関
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

※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。

こむぎこ

ぎゅうにゅう

かたくりこみそ かぶ

むぎ

とうふ

わかめ
かたくりこ

とりにく こんにゃく ごまあぶら

さとう
ごま

緑

かいそうるい

赤 緑 黄

とりにく

ヨーグルト あぶら

エネルギー

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

にんじん

みそ

りんご

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑 黄

かまぼこ

～石見
いわみ

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

パンこ
とうふ あぶら

ぎゅうにゅう
赤赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

にんじんかつおぶし のり ごま
とりにく ごぼう マロニー

さとう
たまねぎ じゃがいも ごま

かまぼこ ごぼう さといも ちくわ かたくりこさとう
とうふ ほうれんそうほししいたけ かたくりこ かたくりこ

木曜日 金曜日

ぎゅうにゅう
かたくりこ

いろのこいやさい

黄緑赤 赤 黄緑

かていでおぎないたいもの

やさいるい

かていでおぎないたいものエネルギー エネルギー

ねぎ

赤 緑 黄

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

黄黄緑 赤 緑赤
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぶたにく

きのこるい

緑 黄赤

あじ

さとう

あぶらあげ

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

緑

とうふ

月曜日 火曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤緑 黄

おから

ごまあぶらさとう

エネルギー

とうにゅう

ごま ポークハム

あぶら

むぎ
ぎゅうにゅう

赤 緑 黄

いもるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

かぶのは

かたくりこ
なっとう

だいずせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

パンこ

黄
こめぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

●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。

ぎゅうにゅう

あぶらあげ

いもるい

黄緑赤

～保
ほ

小
しょう

 中
ちゅう

 連携
れんけい

献立
こんだて

・お正月
しょうがつ

献立
こんだて

～

かていでおぎないたいものエネルギー

水曜日

　年
とし

が明
あ

け、新
あたら

しい１年
ねん

が始
はじ

まるとともに、学校
がっこう

では１年
ねん

のまとめとなる３学期
がっき

が始
はじ

まりました。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に自分
じぶん

の力
ちから

をしっかりと発揮
はっき

していくためには朝
あさ

ご飯
はん

が大切
たいせつ

で

す。寒
さむ

いので朝
あさ

起
お

きるのがつらい季節
きせつ

ですが、朝
あさ

ご飯
はん

を

しっかり食
た

べて登校
とうこう

するようにしましょう。

エネルギー

エネルギー

くだもの

かていでおぎないたいものエネルギー

さかなりょうり しゅじつるい

わかめ

成人
せいじん

の日
ひ

かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤 緑 黄

～中世
ちゅうせい

の食事
しょくじ

献立
こんだて

～

たまねぎ

●トマトオムレツ むぎ

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

にくりょうり

赤

あぶら
さとう
しらたまもち

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん
あぶら かたくりこ

やさいるいだいずせいひん

かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

ごま

赤

あぶら

ごまあぶら

～西
にし

益田
ますだ

小学校
しょうがっこう

の児童
じどう

が考
かんが

えた献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう

コーン

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

黄

かていでおぎないたいもの

ささみ さとう ぱんこかたくりこ

黄

えび

チキンウインナー

～都
つ

茂
も

小学校
しょうがっこう

の児童
じどう

が考
かんが

えた献立
こんだて

～ ～昔
むかし

  懐
なつ

かし 鯨
くじら

  料理
りょうり

の献立
こんだて

～

イカ

さといも

緑 黄
こめ

　　　　　　　２４日
か

（金
きん

）

　　　　　～中世
ちゅうせい

の食事
しょくじ

献立
こんだて

～

○ごはん

○鮭
さけ

の煎
い

り酒
ざけ

漬
づ

け

○ごぼうと鶏肉
とりにく

の煮物
にもの

○中世
ちゅうせい

の雑煮
ぞうに

　　　　　　　２７日
にち

（月
げつ

）

　　～西
にし

益田
ますだ

小学校
しょうがっこう

の児童
じどう

が考
かんが

えた献立
こんだて

～

○ごはん

○からあげ

○りっちゃんの元気
げんき

サラダ

○クラムチャウダー

　　　　　　　２８日
にち

（火
か

）

　　　　～石見
いわみ

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～

○ごはん

○さんまの塩
しお

焼
や

き

○こんにゃくサラダ

○うずめめしの具
ぐ

　　　　　　　２９日
にち

（水
すい

）

　～都
つ

茂
も

小学校
しょうがっこう

の児童
じどう

が考
かんが

えた献立
こんだて

～

○ごはん

○ハンバーグの白菜
はくさい

ソースかけ

○ほうれんそうのごま和
あ

え

○豚
ぶた

汁
じる

　　　　　　　３０日
にち

（木
もく

）

　～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

～

○わかめごはん

○鯨
くじら

肉
にく

の竜田
たつた

揚
あ

げ

○納豆
なっとう

和
あ

え

○沢
さわ

煮
に

椀
わん

　今
いま

から約
やく

４００年
ねん

～５００年
ねん

前
まえ

の中
ちゅう

世
せい

の食事
しょくじ

を再現
さいげん

しました。

　当時
とうじ

の益田
ますだ

のお殿様
とのさま

は、北海道
ほっかいどう

や他
ほか

の国々
くにぐに

と貿易
ぼうえき

をして、鮭
さけ

や昆布
こんぶ

なども

食
た

べていたそうです。今回
こんかい

は、当
とう

時
じ

か

ら食
た

べられている食材
しょくざい

を使
つか

って給
きゅう

食
しょく

を

作
つく

ってみました。

　人気
にんき

メニューの「りっちゃんの元気
げんき

サラダ」に、食
た

べるとぽかぽか温
あたた

まる

「クラムチャウダー」を組
く

み合
あ

わせま

した。

　献立
こんだて

全体
ぜんたい

の色合
いろあ

いもカラフルになる

ように、入
い

れる食材
しょくざい

にも気
き

をつけたそ

うです。

「うずめめし」は、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
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。お茶碗
ちゃわん

に野
や

菜
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
ちゃ

漬
づ

け風
ふう

の料理
りょうり

です。

　白菜
はくさい

を煮
に

込
こ

むとトロトロになること

を利
り

用
よう

してハンバーグのソースにいれ

ました。

　今
いま

が旬
しゅん

のほうれん草
そう

、ごぼうを使
つか

っ

た、ごま和
あ

えや豚
ぶた

汁
じる

を取
と

り入
い

れていま

す。

　鯨
くじら

肉
にく

は今
いま

から６０年
ねん

前
まえ

は安
やす

くておい

しいため給食
きゅうしょく

のメニューによく登場
とうじょう

し

ていました。今回
こんかい

は、鯨
くじら

肉
にく

を竜
たつ

田
た

揚
あ

げ

にしました。昔
むかし

懐
なつ

かしの給食
きゅうしょく

をお楽
たの

し

みください♪

  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 ７ ７ ７ 

令和２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 ７ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    

むぎごはん 

14 

むぎごはん 

15 16 17 

りんご 

●みそたまじる 

さごしの 
さいきょうやき 

ごはん 

むぎごはん 

21 22 23 

ABCスープ 

７ ７   パ ７ ７ 

           

    
8 9 10 

ごはん 

           ７ ７   パ ７ ７ ７   パ ７   パ   パン   パ    

むぎごはん 

28 

むぎごはん 

29 

さんまの 

しおやき 
こんにゃく 
サラダ 

ほうれんそうの 
ごまあえ 

ごはん 

20 
しろハタ 

からあげ 

ごまだれかけ 

キャベツと 
こまつなの 
すのもの 

ごはん 

24 

ごはん 

むぎごはん 

７   ７ 

           

27 

りっちゃんの 
げんきサラダ 

クラム 
チャウダー 

ごはん 

きりぼし 
だいこんの 
ごまマヨあえ 

７   パ ７   パ   パ 

わかめ 
ごはん 

30 

なっとうあえ 

さわにわん 

  パ   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
 

ぶりのてりやき 
だいこん 

ゆずなます 

●ななくさいり 
かきたまじる 

ハンバーグ かいそう 
サラダ 

こんさいカレー むぎごはん 

ししゃもの 

カラフル 

ドレッシング 

キャベツの 
チョレギ 
サラダ 

ぐだくさん 
しょうがスープ 

ぎゅうどんのぐ ひじきと 
ちくわの 
いりに 

とりつくね 
じる 

ミンチカツ 

ミネストローネ 

わかめ 
サラダ 

さばの 
ばいにくソース 

かけ 

キャベツの 
コンソメスープ 

ようふう 
おから 

うずめめしの 
ぐ 

ハンバーグの 
はくさい 

ソースかけ 

ぶたじる 

だいこんと 
かぶの 
みそしる 

からあげ 
くじらにくの 
たつたあげ 

スタミナ 

やきにく 
ヨーグルト 

あえ 

チンゲンサイの 
スープ 

●トマト 
オムレツ 

とうにゅういり 
みそしる 

ぶたにくの 
アップルソース 

いため 
ゆずサラダ 

さけの 
いりざけづけ 

ごぼうと 
とりにくの 
にもの 

ちゅうせいの 

ぞうに 
ごはん 

  パ             

  パ ７   パ ７   パ   パ 31 

だいこんの 
ちゅうかサラダ 

さらうどんの 
あんかけ 

牛
乳
 パオシュウ 

（小２こ、中３こ） 

  パ ７   パ ン ７ ７   パ ７     
13 

    

ごはん 

きざみ 

のり さらうどん 
（めん） 

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」 

全 国 学 校 給 食 週 間 
 ぜん   こく      がっ  こう  きゅう しょく    しゅう    かん 


