
小 705 kcal 小 744 kcal 小 683 kcal 小 645 kcal
中 888 kcal 中 978 kcal 中 853 kcal 中 824 kcal

だいこん こめ こむぎこ たまねぎ にんじん こめ ごまあぶら うめ えのきたけ こめ あぶら たまねぎ こめ
とりにく キャベツ むぎ さとう ぶたにく しょうが はくさい むぎ あぶら さば ほうれんそう ねぎ かたくりこ ぶたにく かんてん キャベツ さとう
いとかまぼこ にんじん ヨーグルト ももかん チンゲンサイ かたくりこ あぶらあげ にんじん さとう とりにく ベーコン だいこん パンこ
わかめ たまねぎ じゃがいも あぶら いか みかんかん さとう みそ こんにゃく ごま ちりめん にんじん かたくりこ

ぶなしめじ なまクリーム えび パインかん こむぎこ とうふ ほししいたけ おわらふ わかめ こまつな マカロニ
ブロッコリー バター バナナ ナタデココ たまねぎ ごまあぶら こんぶ エリンギ あぶら

　 　

小 689 kcal 小 775 kcal 小 616 kcal 小 624 kcal 小 642 kcal
中 828 kcal 中 986 kcal 中 778 kcal 中 784 kcal 中 823 kcal

こまつな こめ かぼちゃ エリンギ こめ あぶら キャベツ エリンギ こめ キャベツ ねぎ こめ こまつな こめ
マアジ（小） みそ たまねぎ さとう ぶたにく たまねぎ むぎ じゃがいも ぶたにく ●たまご たまねぎ むぎ さけ とうふ こまつな たまねぎ いわし(小) みそ キャベツ ごま
いわし（中） かつおぶし(中) にんじん かたくりこ（中） ツナ キャベツ かたくりこ パンこ ちくわ もみのり にんじん あぶら こなチーズ にんじん ごま マアジ（中） かつおぶし（小） にんじん あぶら
ぶたにく おから だいこん あぶら とりにく にんじん こむぎこ とうふ しょうが かたくりこ ちりめん だいこん あぶら なっとう だいこん さつまいも

とうふ こなチーズ かぶ ブロッコリー さとう かまぼこ ほうれんそう さとう わかめ にんじん さといも もみのり ごぼう さとう(小)
わかめ コーン アーモンド わかめ はくさい とりにく ほししいたけ かたくりこ とりにく ねぎ かたくりこ（小）

小 647 kcal 小 718 kcal 小 669 kcal 小 623 kcal 小 655 kcal
中 828 kcal 中 910 kcal 中 852 kcal 中 760 kcal 中 828 kcal

キャベツ ぶなしめじ こめ バジル にんにく こめ パンこ キャベツ こめ しょうが たまねぎ だいこん はくさいキムチ

ぶたにく 小松菜 えだまめ あぶら あじ キャベツ むぎ マカロニ ブロッコリー むぎ とりにく ねぎ もやし かたくりこ ホキ あぶらあげ キャベツ こんにゃく かたくりこ
チキンハム にんじん エリンギ こなチーズ にんじん なまクリーム ひじき みそ にんじん あぶら かつおぶし だいこん さとう ちりめん みそ こまつな ねぎ あぶら
こんぶ コーン パセリ ビーツ ツナ だいこん バター チキンハム こまつな ごまあぶら こんぶ コーン さとう
ベーコン かぶ たまねぎ あぶら チーズ えのきたけ じゃがいも わかめ にんじん ぶたにく にんじん
かつおぶし たまねぎ トマト さけ ねぎ ぶたにく とうふ ごぼう

小 614 kcal 小 641 kcal 小 687 kcal 小 844 kcal 小 650 kcal
中 770 kcal 中 804 kcal 中 866 kcal 中 984 kcal 中 818 kcal

ひじき かぼちゃ こめ りんご たまねぎ こめ はくさい ねぎ こめ かたくりこ ブロッコリー エリンギ こめ こめ
カレイ ほうれんそう たまねぎ かたくりこ ぎゅうにく キャベツ ごぼう むぎ はまち とびうお こまつな むぎ とりにく にんじん こまつな かたくりこ さば キャベツ ねぎ ごま
ツナ だいこん ねぎ あぶら ささみ にんじん こんにゃくさとう ちくわ たら にんじん ごま チーズ キャベツ あかピーマン ツナ にんじん ほししいたけ さとう
あぶらあげ にんじん さとう ブロッコリー エリンギ あぶら とりにく あらめ だいこん さとう ベーコン コーン あぶら とうふ コーン たまねぎ かたくりこ

みそ ゆずかじゅう だいこん ねぎ ●うずらたまご ごぼう あぶら たまねぎ さとう とりにく
えのきたけ あかしそ あつあげ こんにゃく さといも トマト マカロニ しょうが

こんにゃく

かにかまぼこ

ホキのおろしソースかけ

　旬
しゅん

の大根
だ い こ ん

を使
つ か

って、お

ろしソースにしました。

　さっぱり美味
お い

しく食
た

べら

れますよ♪

チョコケーキ

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

拡大
かくだい

の影響
えいきょう

を受
う

けて、消費
しょうひ

の減
へ

った牛
ぎゅ

肉
うにく

、水産物
すいさんぶつ

や果物
くだもの

などについて、販売
はんばい

を増
ふ

やすために、国
くに

は経
けい

済
ざい

対策
たいさく

を行
おこな

っています。これを受
う

けて、島根県
し ま ね け ん

ではこの牛肉
ぎゅうにく

な

どを学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

として希望
き ぼ う

する給食
きゅうしょく

センターへ、無償
むしょう

で提
てい

供
きょう

しています。高津
た か つ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターにおいては、１０月
がつ

に提供
ていきょう

したメロンをはじめとして、今月
こんげつ

は、どんちっちあじと牛丼
ぎゅうどん

の具
ぐ

に

使用
し よ う

するしまね和牛
わぎゅう

を希望
き ぼ う

し、給食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

します。

島根
し ま ね

で大切
たいせつ

に育
そだ

てられた畜産物
ちくさんぶつ

や日本
に ほ ん

海
かい

で獲
と

れるおいしい海
うみ

の幸
さち

に感謝
かんしゃ

していただきましょう💛

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

（ロシア） １２月
が つ

１０日
と お か

（木
も く

）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

保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

　今月
こんげつ

は、ロシアの献立
こんだて

です。ロシアは、世界
せ か い

で最
もっと

も広
ひろ

い国
くに

です。北半
きたはん

球
きゅう

にあり、冬
ふゆ

はマイナス３０度
ど

近
ちか

くまで気温
き お ん

が下
さ

がります。そのため、

体
からだ

を温
あたた

めるための料理
りょうり

や調理
ちょうり

方法
ほうほう

の工夫
く ふ う

がたくさんあります。今回
こんかい

は

そんなロシアの食文化
しょくぶんか

について紹介
しょうかい

します。

　　　　　　　　　　　　　　ロシア人
じん

はマヨネーズが大好
だ い す

きで、その消費量
しょうひりょう

は世界
せ か い

一
いち

と言
い

われています。寒
さむ

いロシアではマヨネーズなどのカロ

リーの高
たか

い食品
しょくひん

を好
この

みます。給食
きゅうしょく

でもマヨネーズを使
つか

って「マカロニサ

ラダ」を作
つく

ります。

　　　　　　　　　　　　　ロシアを代表
だいひょう

する伝統
でんとう

的
てき

な料理
りょうり

と言
い

えば、ビーツという赤色
あかいろ

の野菜
や さ い

を

使
つか

う「ボルシチ」です。給食
きゅうしょく

では初挑戦
はつちょうせん

です！

～冬至
と う じ

の日
ひ

献立
こ ん だ て

～

かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄

～お楽
た の

しみ献立
こ ん だ て

～

～オリンピック・パラリンピック応援献立
おうえんこんだて

（ロシア）～

ぎゅうにゅう

赤

ウインナー

　　●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。

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

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

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

黄緑

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

～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

～

　12月
がつ

1日
ついたち

（火
か

）は益田
ますだ

の

食育
しょくいく

の日
ひ

です。益田
ますだ

産
さん

の”ブロッコリー”を使
つか

っ

て心
こころ

も体
からだ

も温
あたた

まるクリー

ムシチューを作
つく

ります。

木曜日

赤

いろのこいやさい

ぎゅうにゅう
赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

緑 黄

かていでおぎないたいもの

ほうれん草
そ う

の白和
し ら あ

え

●ごもくあつやきたまご

ノンエッグマヨネーズ

カルシウム・ビタミンC

鉄分
て つ ぶ ん

こめ

火曜日

赤

いもるい

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

緑

エネルギー

赤 黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

さかなりょうり

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

●うずらたまご

赤

いもるいさかなりょうり

ぎゅうにゅう
赤

くだもの

エネルギー

赤

くだもの

緑 緑

こむぎこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

黄 黄

きりぼしだいこん

黄

だいずこ

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにゅう

キャベツさとう

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 緑 黄

金曜日月曜日

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの

緑 黄 赤 黄黄緑

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

　１２月
が つ

になり、今年
こ と し

も残
の こ

すところあとひと月
つ き

となりましたね。寒
さ む

さも少
す こ

しずつ

厳
き び

しくなり、風邪
か ぜ

やインフルエンザが流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。学校
が っ こ う

や外
そ と

から帰
か え

って

きたらしっかり手洗
て あ ら

い、うがいを忘
わ す

れずにしましょう。

　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

のテーマは、「寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」です。みなさんが

元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごせるように体
からだ

が温
あたた

まるクリームシチュー、具沢山
ぐ だ く さ ん

生姜
し ょ う が

汁
じ る

、キムチ汁
じ る

など寒
さ む

い日
ひ

にぴったりなメニューを取
と

り入
い

れました。

緑

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ「寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう」

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

「どんちっちあじ・しまね和牛
わぎゅう

」の登場
とうじょう

です！

エネルギーかていでおぎないたいもの

水曜日

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそうるい

じゃがいも

さかなりょうり

緑

赤 緑 黄

赤 黄
ぎゅうにゅう

赤

しゅじつるい

緑 黄

エネルギー

きのこるい

ぎゅうにく

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

エネルギー かていでおぎないたいもの

エネルギー

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤黄

緑

赤

オレンジマーマレード

緑

　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

２回
か い

目
め

の１２月
が つ

は「体
からだ

ポカポカ」献立
こ ん だ て

です。毎月
ま い つ き

、「まごわやさし

い」の食
た

べ物
も の

をすべて取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

です。お楽
た の

しみ♪

　　　　　　献立
こ ん だ て

・むぎごはん

・鮭
さ け

のごまマヨネーズ焼
や

き

・和風
わ ふ う

サラダ

・のっぺい汁
じ る

ポイント１ 地下
ち か

で育
そだ

つ食
た

べ物
もの

 (ごぼう、れんこん、にんじん、たまねぎ)

ポイント２ 冬
ふゆ

に育
そだ

つ食
た

べ物
もの

(だいこん、さといも、かぶ)

ポイント３ 発酵
はっこう

している食
た

べ物
もの

(納豆
なっとう

、みそ、チーズ、ヨーグルト)

　冬至
と う じ

は、1年
ね ん

のうちで最
もっと

も昼
ひ る

（日
ひ

の出
で

から日没
に ち ぼ つ

まで）の時間
じ か ん

が短
みじか

く、夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

です。昔
むかし

の人
ひ と

は冬至
と う じ

を「太陽
た い よ う

がよ

みがえる日
ひ

」と信
し ん

じていました。この日
ひ

を境
さかい

に、人々
ひ と び と

の力
ちから

も戻
も ど

ると考
かんが

え、ゆず

湯
ゆ

に入
は い

って体
からだ

を清
き よ

め、栄養
え い よ う

豊富
ほ う ふ

なか

ぼちゃを食
た

べて力
ちから

をつける習慣
しゅう かん

がで

きたそうです。

　・ごはん・カレイの姿揚
す が た あ

げ

・大根
だ い こ ん

のゆず香
か

和
あ

え・かぼちゃのみそ汁
し る

こめ
緑 黄

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤

～保
　ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～

ぎゅうにゅう

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

１２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 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

７７７ パ７
１ ２ ３ ４

８ ９ １０

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/

パ

７ ７ ７７７

１５ １６ １７ １８

７ １１

１４

２２２１

パン

２３

チョコ
ケーキ

牛
乳 ２５２４

むぎごはん
クリーム

シチュー

だいこん

サラダ

とりにくの

マーマレード

やき

むぎごはん ●はっぽうさい

ヨーグルトあえ
シューマイ

（小2こ、中３こ）

ごはん
おふの

みそしる

ほうれんそうの

しらあえ

さばのばいにく

ソースかけ

ごはん ABCスープ

かいそうサラダ
ハンバーグの

わふうソースかけ

ごはん だいこんと

かぶのみそしる

ようふう

おから

（小）どんちっちあじの

まるごとやき

（中）いわしのおかかに

むぎごはん チキンカレー

アーモンドあえ
かぼちゃ

コロッケ

むぎごはん ●かきたまじる

いそかあえ
ぶたにくの

しょうがいため

むぎごはん のっぺいじる

わふうサラダ
さけの

ごまマヨネーズやき

ごはん さつまじる

なっとうあえ

（小）いわしのおかかに

（中）どんちっちあじの

まるごとやき

ごはん
かぶの

スープ

ふるさと

ドレッシング

サラダ

ポークチャップ

むぎごはん ボルシチ

マカロニサラダ
アジこうそう

パンこやき

むぎごはん いしかりじる

ひじきサラダ
●ごもくたまご

やき

ごはん ワンタンスープ

だいこんの

ちゅうかサラダ

ひらつくねの

ねぎソースかけ

ごはん キムチじる

じゃここんぶあえ
ホキの

おろしソースかけ

ごはん
かぼちゃの

みそしる

だいこんの

ゆずかあえ
カレイの

すがたあげ

むぎごはん ぎゅうどんのぐ

りんご ゆかりあえ

むぎごはん ●おでん

はくさいの

ごまあえ

はまちの

てりやき

ピラフ

トマトと

マカロニの

スープ

キラキラ

もみのき

サラダ

フライド

チキン

ごはん
ぐだくさん

しょうがじる

きりぼし

だいこんの

ツナあえ

さばの

しおやき
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冬野菜もたっぷり

使っているよ

ふゆ や さい

つか ほうれんそう

はくさい

カリフラワー

かぶ

ブロッコリー

だいこん

りんご

キャベツ

ほうれんそう

風邪を予防

する

か ぜ よぼう

肌をツヤツヤ

にする

はだ

○１２月３日（木）○
がつ みっか もく

○１２月１８日（金）○
がつ にち きん

体ポカポカ・体を温める食べ物
からだ からだ あたた た もの


