
小 642 kcal 小 630 kcal 小 676 kcal 小 641 kcal
中 755 kcal 中 797 kcal 中 873 kcal 中 816 kcal

ごぼう ぶなしめじ たまねぎ にんじん こめ むぎ にんじん ねぎ こめ こめ
キャベツ にんにく インゲン しょうが さば おから キャベツ はくさい たまねぎ ねぎ
にんじん スパゲッティ あぶら ブロッコリー カリフラワー きゅうり コーン ごぼう
ブロッコリー じゃがいも バター キャベツ だいこん ごぼう にんじん
たまねぎ えのきたけ ねぎ えのきたけ

わかめ とうふ みそ あつあげ みそ

小 611 kcal 小 719 kcal 小 613 kcal 小 733 kcal 小 679 kcal
中 768 kcal 中 899 kcal 中 752 kcal 中 910 kcal 中 872 kcal

こめ だいこん たまねぎ こめ むぎ にんじん コーン こめ むぎ たまねぎ だいこん こめ キャベツ たまねぎ こめ
アジ ブロッコリー エリンギ こむぎこ さば キャベツ ねぎ かたくりこ とうふ しらすぼし たまねぎ ごぼう ぶたにく こんぶ にんじん パセリ こめこ バター ぶたにく
チキンハム きゅうり こまつな あぶらあげ こまつな ゆずかじゅう ●たまご キャベツ ねぎ わかめ かんてん キャベツ あぶら だいこん みかんかん こむぎこ

あぶら アーモンド とりにく ぶなしめじ こまつな さけ インゲン じゃがいも みそ パインかん ももかん あぶら
ごま さとう ツナ グリンピース だいこんのは マロニー きゅうり かたくりこ

はくさい さつまいも ほししいたけ しょうが

　 　

小 630 kcal 小 657 kcal 小 599 kcal 小 607 kcal 小 691 kcal
中 835 kcal 中 836 kcal 中 759 kcal 中 767 kcal 中 866 kcal

にんじん ねぎ こめ にんにく たまねぎ こめ　むぎ にんにく たまねぎ こめ むぎ にんじん ごぼう こめ ねぎ しょうが
ニギス こまつな パンこ さといも ぶたにく かつおぶし キャベツ にんじん あぶら ぎゅうにく チンゲンサイ こんにゃく サケ しゅんぎく ねぎ ごま とりにく たい だいこん ねぎ かたくりこ

こんにゃく チーズ えだまめ トマト エリンギ キャベツ あぶらあげ キャベツ さとう あつあげ あじ たかな さとう
チキンハム みずな こまつな かんてん だいこん ほうれんそう あつあげ きゅうり さといも いか たら はくさい あぶら
こんぶ コーン かぶ にんじん こまつな かたくりこ あぶらあげ にんじん

まっちゃ ベーコン エリンギ パセリ ●たまご

小 635 kcal 小 639 kcal 小 673 kcal 小 651 kcal
中 806 kcal 中 801 kcal 中 855 kcal 中 829 kcal

にんじん ごぼう こめ むぎ にんじん りんご こめ むぎ たまねぎ エリンギ たまねぎ かぶ
れんこん かたくりこ たまねぎ ごま さとう ぶたにく にんじん インゲン ホキ ベーコン にんじん パセリ
だいこん とりにく ねぎ ヨーグルト たけのこ にんにく ひじき だいこん
たまねぎ ●たまご こんにゃく とうふ チキンハム はくさい

かまぼこ みかんかん パインかん チーズ
とうにゅう みそ わかめ

小 631 kcal
中 867 kcal

キャベツ こめ
いわし みそ にんじん かたくりこ

こまつな あぶら
ごま
さとう

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

 今月
こ ん げ つ

はカナダにちなんだ料理
り ょ う り

を作
つ く

ります。

カナダは、楓
かえで

の木
き

からとれるメープルシロッ

プが有名
ゆ う め い

です。国旗
こ っ き

にも楓
かえで

の葉
は

が描
え が

かれて

いますね。

　そんなメープルシロップを炒
い た

め物
も の

の調味料
ち ょ う み り ょ う

として使
つ か

います。デザートは

メープル味
あ じ

のマフィンです！

※献立や使用する食材は、天候等によって変更することがあります。

　　　　　　　　１１月
が つ

１０日
と お か

は益田
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

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

　　　今年度
こ ん ね ん ど

は普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

ではとりづらい食
た

べ物
も の

の頭文字
か し ら も じ

を語呂
ご ろ

合
あ

わせにした

　「まごわやさしい」の食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れた連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します。

　　　第
だ い

１回
か い

目
め

の１１月
が つ

は「さば」を使
つ か

った「和食
わ し ょ く

」の献立
こ ん だ て

です。

　　　これから3月
が つ

まで毎月
ま い つ き

「まごわやさしい」の食
た

べ物
も の

を取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

が

　 登場
と う じ ょ う

します。お楽
た の

しみに♪　　　　　　　「まごわやさしい」の食
た

べ物
も の

　　　　　　献立
こ ん だ て

　　　・ごはん

　　　・揚
あ

げさばのゆずポン酢
ず

かけ

　　　・切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

のアーモンドあえ

　　　・さつまいものみそ汁
し る

　知
し

っていますか？　「美味
おい

しまね認証
にんしょう

」

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　スーパーなどでこの

　　　　　　　　　　　　　　　　 マークを見
み

かけたこと

　　　　　　　　　　　　　　　　 はありませんか？この

　　　　　　　　　　　　　　　　 マークは、生産
せいさん

から出荷
しゅっか

までの作業
さぎょう

が県
けん

の定
さだ

める基準
きじゅん

に基
もと

づいて管理
かんり

されていることが認
みと

められた証
あかし

です。買物
かいもの

で農
のう　

林
りん

水産物
すいさんぶつ

を選
えら

ぶ時
とき

の参考
さんこう

にしてみてはいかが

でしょうか。

　給食
きゅうしょく

で使
つか

うエリンギは「美味
おい

しまね認証
にんしょう

」を取
しゅと

得
く

した（株
かぶ

）きのこハウスで作
つく

られた食材
しょくざい

です！

ほうれんそう
バナナ　はくさいキムチ

しょうが　こなつな　ももかん

スキムミルク グリンピース
ほうれんそう

ほししいたけ
きりぼしだいこん

チキンささみ

ほししいたけ

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

ゆずかじゅう

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの エネルギー

ほししいたけ

カラーピーマン

ほうれんそう

ノンエッグマヨネーズ ほししいたけ メープルマフィン
メープルシロップ

ブロッコリー

ねぎ　ニラ　バナナ

あんにんどうふ

にんじん　しいたけ　きくらげ

にんにく　しょうが　たけのこ

さとう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
赤

エネルギー

ぎゅうにゅう
黄 赤

メープルマフィン

きびなご

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

赤 緑 黄赤 緑

～カミカミ献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう

いもるい

赤 緑 黄

スキムミルク

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ツナ ノンエッグマヨネーズ チキンささみ

緑 黄

チーズ さけ

赤

チキンささみ
チーズ

さといも

ちゅうがくのみ
こざかなくん

月曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

文化
ぶんか

の日
ひ

ぎゅうにゅう

いもるい

バター

緑 黄

きのこるい

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

黄

ノンエッグマヨネーズ

かたくりこ

～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

(カナダ)～

かたくりこ あぶらあげ

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 エネルギー

だいずせいひん くだもの

エネルギー

●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。

あぶら

しゅじつるい

エネルギー

さとう
ぎゅうにく

あつあげ
さとう

かていでおぎないたいものエネルギー

みそ

黄緑
こめ

エネルギー

緑 黄

さかなりょうり

ごま

いとこんにゃく

あぶら

かていでおぎないたいもの

赤

とうふ

赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤
ぎゅうにゅう

しゅじつるい

赤 緑 黄

きのこるい

黄 赤 緑 黄 赤 緑赤 緑 黄

いろのこいやさい さかなりょうり

バターナタデココ

あぶらあげ
のり えのきたけ
なっとう

ぎゅうにゅう
赤 緑

いもるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄

ほししいたけ

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

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

　今月
こ ん げ つ

は「しまね・ふるさと給食
きゅうしょく

月間
げ っ か ん

」です。よりたくさんの益田
ま す だ

市
し

産
さ ん

、島根県
し ま ね け ん

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

を考
かんが

えました。給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の放送
ほ う そ う

でもいろいろな地元
じ も と

の食材
し ょ く ざ い

を紹介
し ょ う か い

します！ふるさとの食材
し ょ く ざ い

を食
た

べ

ることで、ふるさとを愛
あ い

し、ふるさとに誇
ほ こ

りをもってほしいと願
ね が

って

います。

　　　保小中連携献立
ほ し ょ う ち ゅ う れ ん け い こ ん だ て

＊　5日
いつか

（木
も く

）・・・さばのみそに

＊２４日
に ち

（火
か

）・・・きんぴらごぼう

　　和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

　２４日
に ち

(火
か

)

11月
が つ

24日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。

和食
わ し ょ く

は良
よ

いところがたくさんあり、

世界
せ か い

からも注目
ちゅう もく

される、

すばらしい日本
に ほ ん

の伝統的
で ん と う て き

な食事
し ょ く じ

です。

益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

  16日
に ち

(月
げ つ

)

　＊益田
ま す だ

産
さ ん

の食材
し ょ く ざ い

を

　　　たくさん使
つ か

います。

　

　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の中華
ち ゅ う か

炒
い た

め

　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

、干
ほ

し椎茸
し い た け

、小松菜
こ ま つ な

　いも煮汁
に じ る

　　里芋
さ と い も

ほうれんそう
たまねぎ

こんにゃく

かたくりこ

じゃがいも
さとう

ぎゅうにゅう こめぎゅうにゅう
トッポギ

ぶたにく パンこ あぶらあぶら

あぶらあげ だいこんのは ごま かたくりこ
ひじき さとう

ごまあぶら
あぶら
ごまあぶら

さとう

とうふ

あぶら

ごまあぶら

エネルギー

こむぎこ さとう ごまあぶら

とうふ

たまねぎ みそ にんじん
にんじん きりぼしだいこん

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

黄

かたくりこ

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

とうふ

とりにく

かたくちいわし（中学のみ） エリンギ アーモンド（中学のみ）

しろハタ

ぎゅうにゅう

バター

ぎゅうにゅう

エネルギー

かいそうるい

ぎゅうにゅう

かいそうるい

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

／和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

～

こめ

とりにく
だいこん
ほししいたけ

ベーコン
かたくりこあぶら

ごまあぶら

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

勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

こくとうロールパン　ごま

パンこ　こむぎこ　こめこ

赤 緑

かていでおぎないたいものエネルギー

ベーコン ●あつやきたまご
アーモンド
じゃがいも

赤 緑 黄

ほししいたけ

緑 黄

エネルギー

あぶら
さとう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
赤

～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

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

エネルギー

いろのこいやさい

くきわかめ

エネルギー

さとう

しゅじつるい

ちりめんじゃこ

くだもの

こんにゃく

あぶら

さつまあげ かたくりこ

かていでおぎないたいもの

ぶたにく

みそ

スキムミルク

１１がつこんだて
益田市教育委員会

パ

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

７７７７
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７７パ ７パ ７6

７７
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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/

27

ごはん

牛
乳

ごはん ごはん

ごはん

牛
乳

むぎごはん むぎごはん ごはん ごはん

むぎごはんむぎごはん ごはん ごはん

ごはん

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

７７７７2 牛
乳

７７パ ７パ ７３ ７７７７４ 牛
乳

７７パ ７パ ７5

ごはん

牛
乳

9 牛
乳

益田の食育
キャラクタ―
まろピー

こくとう

ロールパン

ごぼうサラダ
チーズ

コロッケ

わふうきのこ

スパゲッティ
わかめごはん

はなやさい

サラダ

●あつやき

たまごの
わふうあんかけ

いしかりじる

おから

サラダ
さばの

みそに

けんちんじる
あつあげの

みそしる

くきわかめの

きんぴら

きびなごの

カラフル
ドレッシング

なっとうあえ
あげいわしの

あまがらめ
(小１こ、中２こ)

こまつなの

みそしる

ごはん

かいそう

サラダ

ぶたにくの

メープルマスタード
いため

✿サーモン

チャウダー
むぎごはん じゃこいり

なめし

ツナサラダ ●いりどうふ

さわにわん

ほうれんそうの

ごまマヨサラダ
アジのムニエル

はくさいの

コンソメスープ

フルーツ

あんにん
あげぎょうざ

(小２こ、中３こ)

マーボー

だいこん

きりぼし

だいこんの

ちゅうかいため

ニギス

まっちゃフライ

（小１こ、中２こ）

いもにじる

ふるさと

ドレッシング
サラダ

タコライスのぐ

かぶとベーコンの

スープ

だいこん

のナムル

ぎゅうにくと

エリンギの
オイスターソース

いため

●かきたま

スープ

しゅんぎくいり

ごまあえ
さけの

もみじやき

のっぺいじる

たかなの

にびたし

とりにくの

ゆずソースかけ

いかだんごの

みそしる

きりぼし

だいこんの
アーモンドあえ

あげさばの

ゆずポンずかけ

さつまいもの

みそしる

りんご
ほうれんそうの

しらあえ

●おやこどんのぐ

ヨーグルトあえ ✿トッポギ

わかめスープ

きんぴら

ごぼう

しろハタからあげ

ごまだれかけ

とうにゅういり

みそしる

ひじきの

マリネ

ホキと

じゃがいもの
ケチャップいため

かぶとはくさいの

ミルクスープ

１２日(木)

そろえて食
た

べると、

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を

補
おぎな

ってくれますよ！


