
小 720 kcal 小 655 kcal 小 680 kcal 小 635 kcal 小 730 kcal
中 921 kcal 中 819 kcal 中 849 kcal 中 806 kcal 中 913 kcal

ぎゅうにゅう とりにく にんじん コーン こめ ぎゅうにゅう にんにく こめ ぎゅうにゅう ゆずかじゅう ねぎ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ だいこん こめ ぎゅうにゅう にんにく こまつな こめ
いわし だいず パセリ たまねぎ かたくりこ とりにく たまねぎ むぎ ぶり キャベツ むぎ ぶたにく エリンギ はくさい あぶら さんま キャベツ さとう
チキンウインナー ごぼう えだまめ さとう ツナ キャベツ あぶら あぶらあげ こまつな さけ ほうれんそう ねぎ さとう みそ にんじん ごま
チーズ ねぎ じゃがいも ベーコン ブロッコリー さとう かつおぶし にんじん ごまあぶら みそ ふともやし カラーピーマン アーモンド とうふ えのきたけ かたくりこ

ほししいたけ あぶら にんじん マカロニ ●たまご たまねぎ ごま とうふ キャベツ ぶなしめじ あぶらあげ ぶなしめじ あぶら
きんときまめ しょうが ごま こまつな かまぼこ えのきたけ かたくりこ にんじん えだまめ ちりめん ねぎ

　 　

小 635 kcal 小 641 kcal 小 678 kcal 小 706 kcal
中 802 kcal 中 817 kcal 中 852 kcal 中 827 kcal

ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう わかめ こんにゃく にら こめ ぎゅうにゅう たまねぎ カラーピーマン こめ ごま ぎゅうにゅう みそ うめ えのきたけ こめ
ぎゅうにく ビーフン ぎゅうにく かんてん にんにく キャベツ むぎ さごし しょうが だいこん あぶら さといも ぶたにく もみのり ほうれんそう かたくりこ
ツナ あぶら ●たまご はくさいキムチ ブロッコリー ごまあぶら ベーコン にんにく こんにゃく さとう かまぼこ キャベツ あぶら
かまぼこ さとう みそ ふともやし だいこん ごま あぶらあげ ごぼう ねぎ ごまあぶら あつあげ にんじん さとう
わかめ ごまあぶら とりにく にんじん たまねぎ あぶら とうふ にんじん ほししいたけ かたくりこ わかめ だいこん パンこ

かまぼこ こまつな えのきたけ さとう コーン たまねぎ

小 621 kcal 小 612 kcal 小 618 kcal 小 658 kcal 小 678 kcal
中 778 kcal 中 770 kcal 中 774 kcal 中 836 kcal 中 856 kcal

ぎゅうにゅう あつあげ トマト こめ ぎゅうにゅう あぶらあげ にんじん ねぎ こめ ぎゅうにゅう だいず キャベツ こめ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ こむぎこ ぎゅうにゅう たまねぎ オレンジ こめ
とうふ わかめ たまねぎ さとう さけ キャベツ ゆずかじゅう むぎ わかめ チーズ だいこん むぎ とりにく グリンピース ふともやし あぶら ぶたにく にんじん あぶら
ぶたにく みそ ほうれんそう あぶら こんぶ ブロッコリー コーン あぶら ちりめん わかめ にんじん あぶら あつあげ しょうが ねぎ かたくりこ チキンハム エリンギ さとう
とりにく キャベツ パンこ かつおぶし ごぼう とりにく にんにく さとう チキンささみ ブロッコリー ゆずかじゅう オリーブオイル こんぶ キャベツ じゃがいも

なっとう にんじん かたくりこ ぶたにく はくさいキムチ たまねぎ チーズ キャベツ さとう かつおぶし ブロッコリー

もみのり なめこ みそ こんにゃく かんてん トマト ぶたにく コーン ごまあぶら コーン

小 658 kcal 小 713 kcal 小 695 kcal 小 642 kcal
中 829 kcal 中 891 kcal 中 869 kcal 中 796 kcal

ぎゅうにゅう バジル たまねぎ こめ ごま ぎゅうにゅう にぼしだし ブロッコリー ねぎ こめ あぶら ぎゅうにゅう キャベツ こめ ぎゅうにゅう ごぼう ほししいたけ こめ
あじ きりぼしだいこん ブロッコリー むぎ パンこ とりにく カリフラワー むぎ かたくりこ さば こまつな あぶら ぎゅうにく だいこん キャベツ マロニー
チーズ キャベツ ぶなしめじ ●たまご にんじん とりにく たまねぎ かたくりこ あつあげ はくさい こまつな あぶら
ツナ こまつな さとう かまぼこ キャベツ あぶらあげ にんじん ちりめん にんじん さとう
とりにく にんじん あぶら みそ ゆずかじゅう さとう とうにゅう だいこん ヨーグルト しゅんぎく ごま

コーン じゃがいも わかめ たまねぎ みそ だいこんのは ねぎ

 

　　　

　　  ●○●献立
こ ん だ て

●○●

　　　＊ごはん

　　  ＊豚肉
ぶ た に く

のカレー炒
い た

め

　　  ＊アーモンド和
あ

え

　　  ＊石狩
い し か り

汁
じ る

　　今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の共通
き ょ う つ う

献立
こ ん だ て

は、減塩
げ ん え ん

をテーマとした献
こ ん

　　立
だて

です。減塩
げ ん え ん

にはカレー粉
こ

や香
か お

りのよいアーモンドを

　　使
つ か

って塩分
えんぶ ん

の量
り ょ う

を減
へ

らしています。また汁物
し る も の

は、具沢
ぐ だく

　　山
さ ん

にすることで、汁
し る

の量
り ょ う

も減
へ

り野菜
や さ い

のうまみが出
で

て、

　　おいしくなります。

１回
か い

の食事
し ょ く じ

当
あ

たり、

２．０ｇ以下
い か

（小学校
し ょ う が っ こ う

中学年
ち ゅ う が く ね ん

）に

なるように心
こころ

がけよう！

　●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

・卵由来成分
た ま ご ゆ ら い せ い ぶ ん

を含
ふ く

みます。

～匹見
ひ き み

中
ちゅう　

学校
　がっこう

の生徒
せ い と

が考
かんが

えた献立
こんだて

～～
　かつらがひら

桂平小学校
　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

～

　寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

いていますが、みなさん元気
げ ん き

に過
す

ごしてい

ますか？暦
こよみ

の上
う え

では２月
が つ

から春
は る

になります。まだまだ風
か

邪
ぜ

やインフルエンザに注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。生活
せ い か つ

リズム、食
し ょ く

生活
せ い か つ

を整
ととの

え、寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

って、元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう！

　 　　　適度
て き ど

な運動
う ん ど う

　　　　　　 　十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

　　　 　　　バランスのよい食事
し ょ く じ

       益田
ま す だ

・鹿足
か の あ し

・益田
ま す だ

養護
よ う ご

学校
が っ こ う

共通
きょうつう

献立
こ ん だ て

  2月
がつ

6日
む い か

（木
も く

）減塩
げんえん

献立
こ ん だ て

　桂平小学校
かつらがひら しょう がっ こう

の５・６年生
ね ん せ い

、匹見中学校
ひ き み ちゅ うが っこ う

の全校生徒
ぜん こう せい と

のみなさんが家庭
か てい

科
か

の授業
  じゅ   ぎょう

の中
なか

で考
かんが

えた献立
こん だて

が今月
こん げつ

登場
とう じょう

します。益田
ます だ

で作
つ く

られている

みそや、旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

を取
と

り入
い

れながら、おいしく栄養
え い よ う

バランスのとれた献
こ ん

立
だ て

を一生懸命
い っ し ょ う け ん め い

考
かんが

えてくださいました。おいしくいただきましょう！

☆２月
が つ

１７日
に ち

(月
げ つ

)の献立
こ ん だ て

☆

・ごはん

・ハンバーグのトマトソースかけ

・なっとう和
あ

え

・なめこ汁
じ る

☆２月
が つ

20日
は つ か

(木
も く

)の献立
こ ん だ て

☆

・ごはん

・厚揚
あ つ あ

げ煮
に

・さっぱりサラダ

・ワンタンスープ

赤 緑 黄

いろのこいやさい

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤 緑

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

のテーマ「丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう」

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

ノンエッグマヨネーズ

緑 黄

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

～減塩
げんえん

献立
こんだて

～

赤 緑 黄

赤 緑

緑

かていでおぎないたいもの

建国
け ん こ く

記念
　　き　　ね　ん

の日
ひ

黄

エネルギーエネルギー

黄 赤 緑

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり いもるい

　節分
せ つ ぶ ん

はどんな日
ひ

かな？？

　節分
せ つ ぶ ん

は、もともと季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

のことを表
あらわ

し、立春
り っ し ゅ ん

・立夏
り っ か

・立
りっしゅ

秋
う

・立冬
り っ と う

それぞれの前日
ぜ ん じ つ

を指
さ

していました。しかし、現在
げ ん ざ い

では立春
り っ し ゅ ん

の

前日
ぜ ん じ つ

(２月
が つ

３日
み っ か

頃
ご ろ

)を節分
せ つ ぶ ん

とし、豆
ま め

まきをして鬼
お に

(邪気
じ ゃ き

)をはらう行事
ぎ ょ う じ

など

が行
おこな

われています。

　節分
せ つ ぶ ん

に豆
ま め

をまく習慣
し ゅ う か ん

は室町
む ろ ま ち

時代
じ だ い

から始
は じ

まったと言
い

われています。鬼
お に

を追
お

い払
は ら

うために使
つ か

う豆
ま め

ですが、悪
わ る

いものに勝
か

つ、強
つ よ

い力
ちから

があると信
し ん

じられていたそうです。給食
きゅ うし ょく

では３日
み っ か

(月
げ つ

)を節分
せ つ ぶ ん

献立
こん だて

としています。

節分
せ つ ぶ ん

にまつわる食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れています。お楽
た の

しみに☆

　炒
い

り大豆
だ い ず

を「鬼
お に

は外
そ と

、福
ふ く

は内
う ち

」と唱
と な

えながらまき、

自分
じ ぶ ん

の年
と し

の数
か ず

だけ食
た

べて１

年
ね ん

の健康
け ん こ う

や無事
ぶ じ

を祈
い の

りま

す。

　ヒイラギの枝
え だ

に焼
や

いたイワシの

 頭
あたま

をさした「ヤイカガシ」を家
い え

の

 玄関
げ ん か ん

などにつるし、鬼
お に

を追
お

い払
は ら

い

 ます。焼
や

いたイワシを食
た

べる地域
ち い き

 もあります。

　巻
ま

きずしを切
き

らずにその年
と し

の

 恵方
え ほ う

（２０２０年
ね ん

は西南西
せ い な ん せ い

）を

 むいて無言
む ご ん

でかじって食
た

べます。

 切
き

らないのは「縁
え ん

を切
き

らないた

 め」とされます。

～節分
せつぶん

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

～

こざかな

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤 緑 黄

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 エネルギー

赤 緑

エネルギー

とうふ

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

黄

エネルギー

赤

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

赤 緑 黄 赤 緑

いろのこいやさい さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

緑 黄

にくりょうり

黄

黄

エネルギー

しゅじつるい

かていでおぎないたいものエネルギー

にくりょうり

赤

ノンエッグマヨネーズ

黄

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

赤 緑

いろのこいやさい

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

赤 緑 黄 赤 緑

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

黄

赤 緑 黄

●ツナマヨオムレツ

～保
ほ

小
しょう　

中
ちゅう

連携
　れんけい

献立
　こんだて

～

ノンエッグマヨネーズ タルタルソース

オリーブオイル

アーモンド

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
キャベツ　 こまつな
たまねぎ　ふともやし
カラーピーマン　コーン
にんじん　 こんにゃく
エリンギ    えのきたけ
にんにく　 たけのこ
しょうが　　きくらげ

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

黄

しゅじつるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑

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

２がつこんだて
益田市学校給食会

益田の食育
キャラクタ―

まろピー

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パ ７パ

3 4 5 6 7

11 12 13

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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～丈夫な体を作るためのポイント
じょう ぶ からだ つく

タルタルソース

７７

ごはん

いわしの
かばやき

とりごぼう
じる

おまめと
ポテトの
チーズに

とりにくの
ブレゼ

むぎ
ごはん

キャベツの
あまずあえ

マカロニ
スープ

むぎ
ごはん

フレンチ
サラダ

アーモンド
あえ

さんまの
かんこくふう

あげ

ごはんごはん いしかり
じる

●かきたま
じる

ぶりの
ゆずしおやき

あげと
かつおぶしの

サラダ

きのこの
すましじる

ぶたにくの
カレーいため

ミネスト
ローネ

さっぱり
サラダ

あつあげに

ごはん
むぎ

ごはん ごはん

ごはん

オレンジ

ポーク
カレー

ワンタン
スープ

むぎ
ごはん

かいそう
サラダ

むぎ
ごはん

わかめ
スープ

ぎゅうにくの
ビーフン
いため

こんにゃく
サラダ

ごはん

●ツナマヨ
オムレツ

りっちゃんの
げんきサラダ

ごはん ごはん

さけの
キャッロット
ソースやき

ふるさと
サラダ

キムチじる

ハンバーグの
トマトソース

かけ
なっとうあえ

なめこじる

いそかあえ

だいこんと
あつあげの

みそしる

とんかつの
うめだれかけ

けんちん
じる

さごしの
オニオン

ソースやき

ようふう
きんぴら

ちゅうか
スープ

●ビビンバのぐちゅうか
サラダ

ポトフ

チキン
なんばん

きりぼし
だいこんの
ツナあえ

あじの
こうそう

パンこやき

むぎ
ごはん

●かきたま
みそしる

はなやさいの
ゆずサラダ

やさいの
ソテー

さばの
しおやき

ごはん
とうにゅういり

みそしる

ますだやさい
たっぷり
すきやき

ごはん

キャベツの
じゃこあえ

むぎ
ごはん

ヨーグルト


