
小 670 kcal 小 660 kcal 小 617 kcal 小 617 kcal 小 608 kcal

中 851 kcal 中 829 kcal 中 778 kcal 中 779 kcal 中 764 kcal

たまねぎ にんじん こめ はるさめ しょうが ごぼう こめ むぎ キャベツ エリンギ こめ むぎ こねぎ にんじん こめ にんにく エリンギ こめ

ぶたにく れんこん ちんげんさい かたくりこ ごま さわら こまつな ねぎ ごま ごまあぶら にんじん パセリ バター ホキ しょうが しめじ かたくりこ ぶたにく もずく しょうが にら あぶら
チキンハム あぶら とりにく にんじん ほししいたけ さとう たまねぎ あぶら キャベツ たけのこ あぶら とうふ たまねぎ にんじん かたくりこ

のり ほうれんそう さとう みそ こんにゃく じゃがいも ぶたにく こまつな こむぎこ とうふ きゅうり こんにゃく さとう みそ カラーピーマン ねぎ ごまあぶら

かまぼこ キャベツ ごまあぶら とうふ たまねぎ あぶら パンこ かんてん コーン ごま パプリカ
ほうれんそう ごまあぶら

小 622 kcal 小 682 kcal 小 657 kcal 小 634 kcal 小 656 kcal

中 788 kcal 中 863 kcal 中 822 kcal 中 822 kcal 中 823 kcal

たまねぎ もやし こめ ごま キャベツ たまねぎ こめ むぎ たまねぎ ごぼう こめ むぎ パプリカ にんにく こめ にんにく えだまめ こめ

いか にんじん えのきたけ じゃがいも とりにく しょうが グリンピース かたくりこ こむぎこ とりにく とびうお ほうれんそう ねぎ パンこ ごま さば カラーピーマン たまねぎ あぶら とりにく バジル たまねぎ

かまぼこ こんにゃく ねぎ さとう かつおぶし にんじん さとう レバー たら キャベツ かたくりこ ぎゅうにく にら きぬさや さとう チーズ ちりめんじゃこ きゅうり ごまあぶら

あぶらあげ えだまめ たけのこ あぶら ツナ きゅうり あぶら ●たまご にんじん さとう みそ キャベツ にんじん キャベツ ごま

とうふ キャベツ ごまあぶら もやし じゃがいも あぶらあげ えのきたけ こむぎこ あつあげ たけのこ だいず てぼう にんじん さとう

みそ こまつな コーン わかめ あらめ あぶら エリンギ トマト あぶら

小 605 kcal 小 642 kcal 小 676 kcal 小 671 kcal 小 624 kcal

中 715 kcal 中 807 kcal 中 854 kcal 中 812 kcal 中 795 kcal

ほうれんそう キャベツ こめ キャベツ トマト こめ むぎ しょうが きゅうり こめ むぎ たまねぎ ほうれんそう こめ きゅうり こまつな こめ
（小）いわし にんじん ほししいたけ チキンハム こまつな たまねぎ あぶら さば あぶら ぶたにく おから ゆずかじゅう エリンギ かたくりこ （小）アジ キャベツ もやし ビーフン かたくりこ

（中）アジ たまねぎ ねぎ さとう こんぶ にんじん エリンギ にんじん かたくりこ とりにく にんじん さとう （中）いわし コーン にんじん ごま

ちくわ （小）しそ かたくりこ かつおぶし パプリカ グリンピース ●たまご たまねぎ ごま ツナ キャベツ わかめ たまねぎ さとう

あつあげ （小）うめ ぎゅうにく トマト ごまあぶら チーズ きゅうり あぶらあげ （中）しそ ごまあぶら

みそ こまつな ベーコン コーン みそ （中）うめ

小 617 kcal 小 617 kcal 小 668 kcal 小 611 kcal 小 693 kcal

中 799 kcal 中 776 kcal 中 848 kcal 中 767 kcal 中 869 kcal

ブロッコリー えだまめ しょくパン うどん うめ えのきたけ こめ むぎ たけのこ たまねぎ こめ むぎ キャベツ たまねぎ こめ こめ
ぶたにく キャベツ にんにく アーモンド さとう さけ みそ ごぼう こまつな ぎゅうにく はくさいキムチ えのきたけ あぶら さとう さごし きゅうり ごま とりにく キャベツ こまつな かたくりこ

チーズ にんじん あぶら じゃがいも くきわかめ にんじん たまねぎ ごま ●たまご もやし/にら みかんかん ごまあぶら みそ にんじん さとう ポークハム きゅうり たまねぎ あぶら

コーン パンこ こむぎこ ぎゅうにく こんにゃく あぶら みそ にんじん ナタデココ ひじき しめじ こんぶ コーン エリンギ さとう
ゆずかじゅう こめこ かたくりこ さつまあげ キャベツ さとう わかめ にんにく パイナップルかん かつおぶし ねぎ かつおぶし にんじん マカロニ

たまねぎ いちごジャム オリーブあぶら あぶらあげ かまぼこ ちんげんさい バナナ あつあげ

 

小 606 kcal 小 642 kcal

中 771 kcal 中 796 kcal

たまねぎ きゅうり こめ しょうが たまねぎ こめ むぎ
ぎゅうにく エリンギ キャベツ パンこ こむぎこ とびうお こねぎ なめこ あぶら

とりにく なす にんじん あぶら チキンささみ キャベツ オクラ かたくりこ

ぶたにく トマト こまつな さとう かつおぶし きゅうり さとう

のり えだまめ かたくりこ あつあげ にんじん ごま

みそ うめ

～かみかみ献立
こんだて

～

～（中
ちゅう

）保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～ ～（小
しょう

）保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いもるい

赤 緑 黄 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 かていでおぎないたいもの

●○オリンピック・パラリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

○●

★ビビンバ

　韓国
かんこく

で食
た

べられている料理
りょうり

の１つで、ご飯
はん

にナムルや肉
にく

などを

のせて、トウガラシの入
はい

った調味料
ちょうみりょう

などとよく混
ま

ぜて食
た

べます。

家庭
かてい

では、あり合
あ

わせのおかずをご飯
はん

にのせて、しょうゆやキム

チなどで自分
じぶん

の好
この

みの味付
あじつ

けをしていただきます。

　今月
こんげつ

は韓国
かんこ く

です。韓国
かんこ く

では2018年
ねん

に平昌
ぴょんちゃん

という街
まち

で、

冬季
と う き

オリンピック・パラリンピックが開催
かいさい

されました。

★いかじゃが

　いかはかめばかむほど

味
あじ

わいが増
ま

す食
た

べ物
もの

です。

★どんちっちアジの丸
まる

ごと焼
や

き

　浜田市
は ま だ し

で水揚
み ず あ

げされたマアジです。

4月
がつ

から9月
がつ

ごろ旬
しゅん

を迎
むか

え、脂質
し し つ

が豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれています。

さやいんげん

エネルギー

だいずせいひん やさい さかなりょうり にくりょうり

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

●トマトオムレツ

ポークウインナー

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

きのこるい

黄赤 緑

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

エネルギー

エネルギー

赤

エネルギー

オリーブあぶら

エネルギー

緑 黄 赤 緑 黄緑 黄 赤

ちりめんじゃこ

アムスメロン

エネルギー エネルギー エネルギー

赤 緑赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

緑 黄

いもるい

かていでおぎないたいもの

黄

赤

さかなりょうり

エネルギー

黄 赤 緑

やさい

かみかみ献立
こんだて

の日
ひ

は

かむことを意識
い し き

して

食
た

べてみよう！

●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
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 ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそうるい

月曜日

かいそうるい いろのこいやさい

赤

赤

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

ぎゅうにゅう

緑 黄 赤 緑

かていでおぎないたいもの

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

エネルギー

かていでおぎないたいもの

木曜日

エネルギー

ぎゅうにゅう

金曜日

赤 緑 黄黄 赤 緑 黄

くだもの しゅじつるい いもるい

緑

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 かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

だいずせいひんにくりょうり

エネルギー

※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。

緑 黄

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

ぎゅうにゅう

いもるい

赤 緑

～かみかみ献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう

黄黄 赤 緑赤 緑黄

かていでおぎないたいもの

ポークウインナー

いちご
ジャム

ノンエッグマヨネーズ

しらたまもち

ノンエッグマヨネーズ

しらたまだんご

レモンかじゅう

●○保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れんけい

献立
こん だて

○●

　　　　　　　　～かみかみ献立
こんだて

～

●○益田
ま す だ

の食育
しょ くいく

の日
ひ

○●

16日
にち

（火
か

）アムスメロン

　益田市
ま す だ し

特産
とくさん

のアムスメロンです。

生産者
せいさんしゃ

の方
かた

が心
こころ

を込
こ

めて育
そだ

ててくれ

ています。味
あじ

わっていただきましょ

う。

　歯
は

と口
くち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、

呼
こ

吸
きゅう

をしたり、話
はなし

をしたりと、生
い

きる上
うえ

で重要
じゅうよう

な役
やく

割
わり

があり、心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

にもつながります。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

つには、食後
しょくご

の歯
は

みがきはもちろん、規
きそ

則
く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

や、よくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につ

けることが大切
たいせつ

です。

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

だいずせいひん

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

赤

～オリンピック・パラリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

（韓国
かんこく

）～

黄黄

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

エネルギー

赤 緑

チキンウインナー きりぼしだいこん

きんときまめ

じゃがいも

アムスメロン

きりぼしだいこん

ポークウインナー
ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

　　今月
こん げつ

の献立
こん だて

のテーマ

よくかんで食
た

べよう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

こざかな

赤 黄緑

エネルギー

緑

にくりょうり

６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 ７７ 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７ パ７ パ

だんごじる

ビーフンいり

ごまあえ

あげどりの
レモンソースかけ

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」

２９ ３０

パパパ

パパパパパパ パパパ パパパパ パパパパパパパパパパパパパパ パ

いかじゃが
キャベツの

あまずあえ

たけのこ

ごはん ごまみそしる

ひらつくねの

ソースかけ
ツナサラダ

むぎごはん
グリンピースの

ポタージュ

メンチカツ
●さんしょく

あえ

むぎごはん
あごまるの

すましじる

さばの

みりんやき

やさいの

オイスター

いため

ごはん たまねぎの

みそしる

こざかなと

チーズのサラダ

ごはん ミネストローネ

ほうれんそうの

おひたし

ごはん
じゃがいもの

みそしる

ハンバーグの

ゆずソースかけ
おからサラダ

ごはん

あおなと

ベーコンの

スープ

さばの

たつたあげ

きりぼし

だいこんの

ナムル

むぎごはん
●とまたま

スープ

ふるさと

サラダ
アムスメロン

むぎごはん ハヤシライス ごはん

チーズいり

コロッケ

ブロッコリーと

アーモンドのサラダ

カレーうどん

さけの

うめマヨやき
くきわかめの

きんぴら

むぎごはん

キャベツと

あぶらあげの

みそしる

●ビビンバの

ぐ

フルーツ

しらたま

むぎごはん
かんこくふう

わかめスープ

さごしの

さいきょうやき

ひじきの

わふうサラダ

ごはん
あつあげの

すましじる

（小）どんちっち

アジのまるごとやき

（中）いわしのうめに

りっちゃんの

げんきサラダ

ごはん ABCスープ

ミートボールの

トマトに

きりぼし

だいこんの

のりマヨあえ

ごはん
キャベツの

コンソメスープ

とびうおの

ねぎソースかけ

やさいと

ささみの

うめあえ

むぎごはん なめこじる

パパパパパパパ

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

牛
乳

７ ７ ７７７ パ７ パ７ パ７ パ１ ２ ３ ４ ５

すぶたのりサラダ

ごはん
はるさめ

スープ

さわらの

なんぶやき

こまつなの

しらあえ

むぎごはん さつまじる

●トマト

オムレツ
やさいソテー

むぎごはん ラビオリ

スープ

ホキの

バンバンジー

ソースかけ

かみかみ

サラダ

ごはん とうふの

くずじる

スタミナどん

のぐ
アムスメロン

ごはん
もずくの

みそしる

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

８ ９ １０ １１ １２

１５ １６ １７ １８ １９

２２ ２３

２４

２５ ２６

（小）いわしのうめに

（中）どんちっち

アジのまるごとやき

ガーリック

チキン

しょくパン


