
おつきみ

だんご

小 678 kcal 小 627 kcal
中 828 kcal 中 798 kcal

ぎゅうにゅう ねぎ あかしそ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ きゅうり こめ
さば にんにく エリンギ ごま ぶたにく にんじん ほししいたけ あぶら
みそ しょうが こまつな はるさめ ツナ カラーピーマン コーン さとう

キャベツ わかめ しょうが もやし
きゅうり さとう ベーコン にんにく ちんげんさい

にんじん キャベツ

小 683 kcal 小 667 kcal 小 639 kcal 小 623 kcal 小 667 kcal
中 852 kcal 中 865 kcal 中 812 kcal 中 794 kcal 中 870 kcal

ぎゅうにゅう ごぼう たまねぎ こめ ぎゅうにゅう キャベツ ほうれんそう こめ むぎ ぎゅうにゅう しょうが ねぎ こめ むぎ ぎゅうにゅう にんにく ブロッコリー こめ ぎゅうにゅう キャベツ こめ
さんま にんじん えのきたけ さといも ぶたにく たけのこ にんじん こむぎこ あぶら とりにく わかめ グリンピース あぶら ぎゅうにく たまねぎ コーン あぶら ニギス にんじん あぶら
とりにく たけのこ ほししいたけ あぶら チキンささみ しいたけ たまねぎ さとう さけ あぶらあげ キャベツ さとう ツナ さやいんげん にんじん ごま ベーコン たまねぎ かたくりこ
あぶらあげ さやいんげん さとう かまぼこ もやし にら パンこ とうふ みそ きゅうり さつまいも エリンギ パセリ あつあげ ちんげんさい

こんにゃく とうふ こんにゃく しょうが かたくりこ ●いりたまご にんじん キャベツ マカロニ わかめ ほししいたけ

みそ こまつな かんてん ごまあぶら ちりめんじゃこ たまねぎ みそ

　 　

小 626 kcal 小 653 kcal 小 647 kcal 小 650 kcal 小 675 kcal
中 794 kcal 中 824 kcal 中 809 kcal 中 814 kcal 中 854 kcal

ぎゅうにゅう しょうが コーン こめ ぎゅうにゅう たまねぎ バナナ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こめ むぎ ぎゅうにゅう しょうが ねぎ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こめ
ぶたにく みそ たまねぎ しめじ あぶら さけ しょうが にんじん とうふ かつおぶし だいこん こまつな パンこ はまち ほうれんそう ごま とりにく わかめ えだまめ こんにゃく あぶら
あつあげ にんじん ねぎ さとう みそ にんにく えのきたけ とりにく ポークウインナー ゆずかじゅう パセリ さとう なっとう キャベツ さとう こうやどうふ かまぼこ しょうが たけのこ かたくりこ
かつおぶし ちんげんさい みかんかん ほししいたけ かたくりこ ぶたにく ●たまご キャベツ かたくりこ のり にんじん おわらふ みそ にんにく さとう
かまぼこ こまつな ももかん ねぎ さつまいも チキンささみ きゅうり あぶら あぶらあげ たまねぎ ツナ こまつな ごまあぶら

わかめ キャベツ パインかん あかしそ さとう こんぶ コーン みそ えのきたけ ちりめんじゃこ もやし

（中学のみ）

小 633 kcal 小 640 kcal 小 694 kcal 小 656 kcal 小 702 kcal
中 799 kcal 中 787 kcal 中 862 kcal 中 833 kcal 中 890 kcal

ぎゅうにゅう ほうれんそう こめ さといも ぎゅうにゅう ブロッコリー たまねぎ ロールパン こむぎこ ぎゅうにゅう こめ むぎ ぎゅうにゅう たまねぎ ブロッコリー こめ ぎゅうにゅう キャベツ エリンギ こめ
いわし キャベツ さとう とりにく カリフラワー しめじ スパゲッティ アーモンド にんにく ごぼう あぶら ぶたにく しめじ にら パンこ さけ きゅうり パセリ じゃがいも

チキンハム にんじん はちみつ チーズ にんじん さやいんげん さつまいも オリーブあぶら ぎゅうにく トマト エリンギ とりにく れんこん たけのこ さとう とうにゅう にんじん トマト バター
あぶらあげ たまねぎ かたくりこ キャベツ じゃがいも あぶら たまねぎ あつあげ カラーピーマン かたくりこ なまクリーム コーン グリンピース アーモンド

みそ ねぎ はるさめ レモンかじゅう さとう バター にんじん チーズ キャベツ あぶら チキンハム レモンかじゅう さとう
ごまあぶら にんにく パンこ こめこ れんこん にんじん たまねぎ あぶら

小 704 kcal 小 651 kcal 小 658 kcal 小 654 kcal 小 752 kcal
中 868 kcal 中 817 kcal 中 819 kcal 中 824 kcal 中 966 kcal

ぎゅうにゅう キャベツ ねぎ こめ さつまいも ぎゅうにゅう バジル えのきたけ こめ むぎ ぎゅうにゅう ゆず ほししいたけ こめ むぎ ぎゅうにゅう キャベツ さやいんげん こめ くり ぎゅうにゅう きりぼしだいこん かぼちゃ こめ パンこ
ししゃも とうふ ほうれんそう パンこ さとう とりにく にんにく しめじ オリーブあぶら さば キャベツ ねぎ さとう とりにく とうふ しょうが かたくりこ わかめ キャベツ パセリ ごま こめこ
あおのり あぶらあげ にんじん こむぎこ ツナ ブロッコリー パセリ さつまいも みそ こめこ かつおぶし みそ たまねぎ さとう チキンウインナー こまつな エリンギ さとう
チキンささみ みそ うめ かたくりこ ベーコン コーン じゃがいも しおこんぶ こまつな かたくりこ ひじき にんじん ごまあぶら なまクリーム にんじん えだまめ あぶら
かつおぶし ごぼう あぶら たまねぎ あぶらあげ コーン さつまあげ なめこ あぶら とりにく コーン ごまあぶら

ぶたにく こんにゃく ごま にんじん あぶら ●たまご たまねぎ だいず ねぎ とうふ たまねぎ かたくりこ

黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

おつきみだんご

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄緑 緑

きのこるい

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　　こんだて

～

赤

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エネルギー

こざかな いろのこいやさい

赤 赤黄

チキンウインナー

料理
り ょ う り

の紹介
しょうかい

★さけのムースリーヌソースかけ

　「ムースリーヌ」とは生
なま

クリー

ムなどを使
つか

って作
つく

るクリーム状
じょう

の

ソースです。給食
きゅうしょく

では豆乳
とうにゅう

やじゃ

がいも使
つか

い、アレンジを加
く わ

えてい

ます。

★ヴィネグレットサラダ

　酢
す

、サラダ油
あぶら

、塩
しお

、コショーな

どで作
つく

った「ソース・ヴィネグ

レット」というドレッシングをサ

ラダの味付
あ じ つ

けに使
つか

っています。
★5

いつ

日
か

（月
げつ

）さんまの塩焼
し お や

き

　旬
しゅん

を迎
むか

えたさんまは脂
あぶら

がのっておいしいです。

★７
なの

日
か

（水
すい

）さつまいものみそ汁
し る

　さつまいもは、加熱
か ねつ

すると甘
あま

くなり、ほくほくとした食感
しょっかん

を味
あじ

わうことができます。

○魚
さかな

の栄養素
え い よ う そ

のお話
はなし

○～魚
さかな

の「脂
あぶら

」はすごい！～

　旬
しゅん

の魚
さかな

は、「脂
あぶら

がのっておいしい！」とよく言
い

われます。実
じ つ

はこの魚
さかな

の脂
あぶら

にはすごい力
ちから

があ

り、私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

で大切
たいせつ

な働
はたら

きをしてくれます。

②ＥＰＡ
いーぴーえー

　血液
けつえき

をサラサラにして、

脳
の う

や心臓
し ん ぞ う

の病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

します。

2020年
ね ん

の十五夜
じ ゅ う ご や

は10月
が つ

1日
つ い た ち

（木
も く

）、

十三夜
じ ゅ う さ ん や

は10月
が つ

29日
に ち

（木
も く

）です。

①ＤＨＡ
でぃえいちえー

脳
の う

の情報
じょうほう

を伝
つた

える細胞
さ い ぼ う

を作
つ く

り、頭
あたま

の

回転
かいてん

を良
よ

くする働
はたら

きがあります。

緑

ノンエッグマヨネーズ

赤 緑

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

にんじん

緑

かていでおぎないたいもの

にくりょうり

　今月
こんげつ

はフランスです。首都
し ゅ と

パリでは2024年
ねん

の夏
なつ

にオリンピック・パラ

リンピックが開催
かいさい

予定
　よてい

です。

　フランスといえば、フランス料理
りょうり

が有名
ゆうめい

です。このフランス料理
りょうり

では、

ソースが基本
き ほ ん

といわれています。今回
こんかい

の給食
きゅうしょく

では２種類
しゅるい

のソースを主菜
しゅさい

と

副菜
ふくさい

で取
と

り入
い

れました。

エネルギー

赤 緑

さかなりょうり

緑 黄 黄赤

かていでおぎないたいもの

やさい

かていでおぎないたいもの

こざかないろのこいやさいきのこるい かいそうるい

かていでおぎないたいもの

緑赤 緑

※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。

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

のテーマ：魚
さかな

の良
よ

さを知
し

り、おいしく食
た

べよう。

●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。

～お月見
つきみ

献立
こんだて

～
10月

がつ

においしい海
うみ

の生
い

き物
もの

黄赤

にくりょうり しゅじつるい

赤 緑

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

緑 黄

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

  ・さんま
  ・すずき
  ・さけ
  ・さわら
  ・はまち

　さんまには、胃
い

がありません。腸
ちょう

も短
みじか

く、

おなかに消化
し ょ う か

中
ちゅう

のエサがたまらないため、は

らわたをおいしく食
た

べることができます。お

すすめの調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほう

は、塩焼
し お や

き、煮
に

つけ、かば

焼
や

きです。

　今月
こんげつ

はテーマに合
あ

わせて、旬
しゅん

を迎
むか

えた魚
さかな

を中心
ちゅうしん

にいろいろな種類
しゅるい

を取
と

り入
い

れました。焼
や

く、煮
に

る、揚
あ

げる、炒
いた

める・・・さまざまな調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

で魚
さかな

をおいしく食
た

べられるように工夫
く ふ う

しています。また、切
き

り

身
み

だけでなく、練
ね

り製品
せいひん

（かまぼこ、さつまあげ）、かつお節
ぶし

やツナなどの加工品
か こ う ひ ん

も取
と

り入
い

れていま

す。いろいろな形
かたち

で魚
さかな

が登場
とうじょう

するので、おいしく食
た

べてくださいね。

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　　こんだて

～

かいそうるい

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤

かていでおぎないたいもの

緑 黄

エネルギー

黄

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

おちゃめな
だいず

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

とうふ

赤 緑 黄 赤 緑

だいずせいひん

～戸
と

田
た

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

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

エネルギー

じょうしんこ

さかなりょうり

黄

赤 緑 黄

緑 黄 赤

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

エネルギー

（中学のみ）おちゃめなだいず

緑 黄

緑

エネルギー

アールスメロン

ノンエッグマヨネーズ

黄

～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

（フランス）～

黄

赤赤 黄

エネルギー

くだもの

赤

ノンエッグマヨネーズ

●ほうれんそうオムレツ

黄

エネルギー

赤

いもるい

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

緑 黄赤

　13日
にち

（火
か

）6年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
こんだて

です。

　献立
こんだて

のテーマ「明
あか

るい色合
いろあ

いで楽
たの

しく食
た

べよう！」

　　〈工夫
く ふ う

したところ〉

　　・みんながおいしく、楽
たの

しく食
た

べられるように、

　　　色
いろ

とりどりの食材
しょくざい

を使
つか

ったこと。

　　・さけやきのこなどの旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れたこと。

　中秋
ちゅうしゅう

の名月
　めいげつ

は、里
さと

いもの収穫
しゅうかく

され

る時期
じ き

にあたることから、「芋
いも

名
め

月
いげつ

」ともいいます。すすきやお月見
つ き み

団子
だ ん ご

、季節
き せ つ

の果物
くだもの

などをお供
そな

えして

秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

します。

　十五夜
じ ゅ う ご や

の「芋
いも

名月
めいげつ

」に対
たい

し、十三
じゅうさ

夜
んや

は「栗
く り

名月
めいげつ

」や「豆
まめ

名月
めいげつ

」といい

ます。十五夜
じ ゅ う ご や

と同
おな

じように、すすき

やお月見
つ き み

団子
だ ん ご

などをお供
そな

えし、栗
く り

や

豆
まめ

を使
つか

った料理
りょうり

を味
あじ

わいます。

○●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

（フランス）●○○●戸
と

田
た

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

●○ ○●益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

●○

○●保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

●○

　アールスメロンは、網目状
あみめじょう

の模様
も よ う

が張
は

っているのが特徴
とくちょう

のメロンで

す。生産者
せいさんしゃ

さんが１つ１つ手間
て ま

ひま

をかけ、愛情
あいじょう

をこめて作
つく

られていま

す。味
あじ

わっていただきましょう。

★ポトフ

　フランスの家庭
か て い

料理
りょうり

の１

つで「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」とい

う意味
い み

があります。大
おお

きめ

に切
き

った野菜
や さ い

や肉
にく

を時間
じ か ん

を

かけて煮込
に こ

みます。

きりぼしだいこん

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

黄 緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

しゅじつるい

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

緑

いもるい

黄

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

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

５ ６ ７ ８ ９
ぎゅうにくと
エリンギの

オイスターいため

やさい

ソテー

1３ 1４
はまちの

なんぶやき

1５

おふの
みそしる

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/

1 2

もやしの

ナムル

✿エリンギと
はるさめの
すましじる

わかめとツナの

サラダ

こんさい
カレー

2１ 2２

23

1６

ごもくちゅうか

スープ

やさいとささみの

うめあえ

２６

ぶたじる

なかよし

ポテトサラダ

２７

●さけいり
そぼろどんのぐ

むぎごはん

チーズマヨ
サラダ

はるさめの

ちゅうかあえ

１９

２８

ゆかりあえ
さばの

ねぎみそやき

ごはん

あつあげの

スープ
ごはん

にくだんごの

あまずあんかけ

とうふの

ちゅうかに

パオシュー

（小２個、中３個）

むぎごはん むぎごはん さつまいもの

みそしる

キャベツの

すのもの

マカロニ

スープ

きりぼしだいこん

のごまマヨあえ

ごはん ごはん
わかめの

みそしる

ニギスのからあげ

（小１尾、中２尾）

きのこの

みそしる

ゆかり

ごはん

さけのオニオン

ソースやき

フルーツ

ポンチ

●かきたま

スープ

わふうおろし

ハンバーグ

りっちゃんの

げんきサラダ

ごはん

なっとうあえ
こんにゃく

サラダ

ごはん

とりにくと

こうやどうふの

チリソースいため

いわしの

かんろに

ごはん
さといもの

みそしる

アールス

メロン

むぎごはん

ぶたにくの

こうみいため

あおなとコーンの

スープ
ごはん

ポトフ

●ほうれんそういり

オムレツ

ヴィネグレット

サラダ

さけの

ムースリーヌ

ソースかけ

ごはん

ししゃもの

いそべあげ

（小中２尾）

むぎごはん
きのこと

ベーコンのスープ

しおこんぶ

あえ

さばの

ゆずみそに

むぎごはん ●かきたまじる

しょくひん

1２

こまつなの
みそしる

さんまの

しおやき
にごみ

ごはん

２９

ひらつくねの

ソースかけ

なめこじる

ひじきとだいずの

いために

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
乳ガーリック

チキン

牛
乳

牛
乳

くりごはん

牛
乳

牛
乳

さつまいも

コロッケ

はなやさいの

レモンドレッシング

サラダ

ロールパン
クリーム

スパゲッティ

パンプキン
ポタージュ

きりぼしだいこんの

サラダ

ごはん

えだまめと

とうふの

ミンチカツ

２０

３０

牛
乳こまつなの

おかかあえ

ぶたにくと

あつあげの

みそいため

かまぼこの

すましじる
ごはん

ピラフ

牛
乳


