
小 601 kcal
中 762 kcal

しょうが にら こめ
ぶたにく にんじん こまつな あぶら
ツナ キャベツ コーン アーモンド

あぶらあげ もやし だいこん さとう
わかめ たまねぎ えのきたけ

みそ

だいだい

ごましお ムース

エネルギー
小 643 kcal 小 671 kcal 小 692 kcal 小 634 kcal
中 831 kcal 中 805 kcal 中 870 kcal 中 791 kcal

ブロッコリー かぼちゃ こめ むぎ しょうが せり こめ もちごめ たまねぎ にんじん こめ しょうが はくさい こめ
ぶたにく カリフラワー はくさい あずき かまぼこ だいこん だいこんば ごま とうふ かつおぶし にんにく エリンギ さといも さば にんにく ほししいたけ かたくりこ
とりにく にんじん あぶら さとう ぶり にんじん さとう とりにく なまクリーム しょうが グリンピース さとう ちくわ ほうれんそう ねぎ さとう
とうふ たまねぎ パンこ マカロニ わかめ ゆずかじゅう おから だっしふんにゅう キャベツ あぶら のり キャベツ
チキンささみ しめじ かたくりこ あぶらあげ たまねぎ かたくりこ チキンハム こまつな バター とりにく にんじん

パセリ こむぎこ ●たまご かぶ こんぶ コーン こむぎこ とうふ だいこん

　 　

小 678 kcal 小 661 kcal 小 617 kcal 小 655 kcal 小 615 kcal
中 871 kcal 中 841 kcal 中 776 kcal 中 822 kcal 中 774 kcal

ゆずかじゅう にんにく こめ キャベツ えのきたけ こめ むぎ キャベツ こめ むぎ キャベツ こんにゃく こめ うめ にんじん
ホキ みそ ほうれんそう たまねぎ かたくりこ ぎゅうにく にんじん こまつな あぶら にんじん とりにく みそ ブロッコリー ねぎ さけ きりぼしだいこん はくさい
かんてん もやし だいこん さとう おわらふ にら ごま チーズ ほうれんそう じゃがいも にんじん たまねぎ ベーコン ほししいたけ ねぎ ごまあぶら

ぶたにく にんじん きくらげ あぶら みそ れんこん さとう たまねぎ あぶら はくさい とうふ たまねぎ さといも
あつあげ こんにゃく ちんげんさい ごまあぶら あぶらあげ ブロッコリー パセリ あぶらあげ ごぼう こまつな
チキンささみ しょうが たけのこ たまねぎ エリンギ あおだいず かぶ

きざみのり

小 611 kcal 小 604 kcal 小 665 kcal 小 661 kcal 小 736 kcal
中 775 kcal 中 764 kcal 中 837 kcal 中 850 kcal 中 925 kcal

たまねぎ えのきたけ こめ たまねぎ エリンギ こめ むぎ ほうれんそう ほししいたけ こめ むぎ こねぎ しめじ こめ たまねぎ トマト こめ
わかめ みそ しょうが ねぎ あぶら ぶたにく わかめ キャベツ コーン さとう はまち とりにく キャベツ だいこんば ごま さごし にんにく たけのこ かたくりこ いか こんぶ キャベツ ぽんかん さとう
くじらにく あぶらあげ にんにく こんにゃく かたくりこ こんぶ カラーピーマン ねぎ あぶら みそ とうふ にんじん さとう こんぶ しょうが にら えび かんてん にんじん あぶら
ツナ こまつな ごまあぶら かんてん しょうが ごぼう あぶら かまぼこ キャベツ さとう とりにく わかめ こまつな じゃがいも

もやし じゃがいも ベーコン ブロッコリー あぶらあげ かまぼこ さといも あつあげ にんじん ごまあぶら エリンギ
にんじん さとう にんじん きざみのり かたくりこ はくさい ごま

赤 緑 黄

～昔
むかし

　懐
なつ

かしい鯨
くじら

料理
りょうり

の献立
こんだて

～

黄
ぎゅうにゅう

エネルギー

緑 赤 緑

緑 黄

かていでおぎないたいもの

緑 赤

黄

22日
にち

（金
きん

）ふぶき汁
じる

　汁
しる

の中
なか

に細
こま

かく崩
くず

した豆腐
と う ふ

を入
い

れ、吹雪
ふぶき

のように雪
ゆき

が舞
ま

う様子
よ う す

を表現
ひょうげん

しました。

21日
にち

（木
も く

）呉汁
ご じ る

　大豆
だいず

を水
みず

に浸
ひた

し、すりつぶ

したものを「呉
ご

」といい、こ

の「呉
ご

」をみそ汁
しる

に入
い

れたも

のを「呉汁
ご じ る

」といいます。

ココナッツミルク

ぎゅうにゅう

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

のテーマ

「学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

に関
か か

わる人
ひ と

や給食
き ゅ う し ょ く

の歴史
れ き し

について知
し

ろう」
1月

がつ

24日
か

～30日
にち

「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
し ゅ う か ん

」

25日
にち

（月
げつ

）昔
むかし

懐
なつ

かしい鯨
くじら

料理
り ょ う り

の献立
こんだて

　昭和
しょうわ

の時代
じ だ い

によく食
た

べられていた「鯨
くじら

の竜
た

田
つた

揚
あ

げ」が登場
とうじょう

です。

　鯨
くじら

は日本
に ほ ん

では古
ふる

くからの食肉
しょくにく

として食
た

べら

れてきました。体
からだ

をつくるもとになるたんぱ

く質
しつ

や貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

います。

●きんしたまご

15日
にち

（金
きん

）みぞれ汁
じる

　大根
だいこん

おろしをたっぷり使
つか

った汁
しる

もので

す。透
す

き通
とお

った大根
だいこん

おろしをみぞれに見
み

立
た

てています。

料理
り ょ う り

の紹介
しょうかい

ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう

　戦後
せ ん ご

、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

が再開
さいかい

したことを記念
き ね ん

して、「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
　しゅうかん

」が始
はじ

まりました。

この週間
しゅうかん

に合
あ

わせて、昔
むかし

懐
  なつ

かしい料理
り ょ う り

や郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

、世界
せ か い

の料理
り ょ う り

など、いろいろな献立
こんだて

を考
かんが

えて

います。楽
たの

しみにしていてくださいね。

29日
にち

（金
きん

）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

（スリランカ）28日
にち

（木
も く

）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

　10月
がつ

に学校
がっこう

給食
きゅうしょく

について勉強
べんきょう

しに来
き

てくれた益田
ますだ

高校
こうこう

１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

のポイントや工夫
く ふ う

をしたところ〉

①野菜
や さい

を多
おお

く取
と

り入
い

れ、ビタミンがしっかりとれるようにしたこと。

②人気
にんき

メニューを取
と

り入
い

れ、楽
たの

しく野菜
や さい

がとれるようにしたこと。

③麦
むぎ

にはビタミンが多
おお

く含
ふく

まれているので「麦
むぎ

ご飯
はん

」にしたこと。

26日
にち

（火
か

）ビタミンたっぷり献立
こんだて

　「うずめ飯
めし

」は、津和野
つ わ の

町
ちょう

や匹見町
ひきみちょう

などの石見
い わ み

地方
ち ほ う

の山間部
さんかんぶ

で、祭
まつ

りや法事
ほ う じ

、正月
しょうがつ

のごちそうとして食
た

べ

られてきた郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。料理
り ょ う り

名
めい

の由来
ゆ ら い

は、質素
し っ そ

倹約
けんやく

の時代
じ だ い

に、いろいろな具
ぐ

材
ざい

をご飯
はん

の下
した

にうずめてぜい

たくを隠
かく

したことなど諸説
しょせつ

あります。昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

と

工夫
く ふ う

から生
う

まれた料理
り ょ う り

です。

〈学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

の歴史
れ き し

〉

にくりょうりいもるい

かていでおぎないたいもの

赤

赤

エネルギー

緑

赤

ツナ

緑 黄

にくりょうり

しゅじつるい

黄

エネルギー

さかなりょうり

かていでおぎないたいものエネルギー

ぎゅうにゅう

はくさいキムチ

かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄

赤 黄

ぎゅうにゅう

エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

だいこん

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

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 エネルギー

ちりめんじゃこ

※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。

やさい やさい

●トマトオムレツ ノンエッグマヨネーズ

　今月
こんげつ

はスリランカです。インドの南
みなみ

に位置
い ち

し、海
うみ

に囲
かこ

まれた島国
しまぐに

です。お米
こめ

を

主食
しゅしょく

とし、魚介
ぎょかい

類
るい

や野菜
や さ い

、お肉
に く

を使
つか

ったカレーがよく食
た

べられています。

〈スリランカのカレーの特徴
とくちょう

〉

・唐辛子
と う が ら し

やブラックペッパー、シナモン、ターメリックなどの香辛料
こうしんりょう

・ココナッツミルク

・新鮮
しんせん

な魚介類
ぎょかいるい

　→かつお節
ぶし

によく似
に

た「モルディブフィッシュ」を調味料
ちょうみりょう

として活用
かつよう

。

★この日
ひ

のカレーは、かつお節
ぶし

でだしをとり、仕上
し あ

げにココナッツミルクを入
い

れ

ています。

ポークウインナー

○明治
め い じ

22年
ねん

（1889年
ねん

）

おにぎり・塩
しお

さけ・つけもの

こざかな

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん！

七草
な な く さ

入
い

りかきたま汁
じる

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

　年
と し

が明
あ

け、新
あたら

しい１年
ねん

が始
は じ

まりました。みなさん、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを

過
す

ごせましたか？いよいよ今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

り３か月
げつ

となり、１年
ねん

のまとめ

となる時期
じ き

になりました。早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心掛
こ こ ろ が

け、食生活
しょくせいかつ

も整
ととの

えて、

元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せいかつ

をおくりましょう。

○● お正月
しょう がつ

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

●○

だいだいムース

「だいだい」は、実
み

が木
き

か

ら落
お

ちにくく、大
おお

きく実
みの

る

ことから家
いえ

の繁栄
はんえい

を願
ねが

った

縁起
え ん ぎ

物
もの

とされています。

成人
せいじん

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

　　・　　お正月
しょうがつ

献立
　こんだて

～

エネルギー

いろのこいやさい

赤 緑黄緑 赤
ぎゅうにゅう

やさい

月曜日 火曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

●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。

水曜日

ぶりの照
て

り焼
や

き

　人生
じんせい

の節目
ふ し め

には欠
か

かせない料理
りょ うり

で

お祝
いわ

いの席
せき

でよく食
た

べられます。赤
せ

飯
きはん

の赤色
あかいろ

には邪気
じ ゃ き

や厄
やく

を払
はら

う力
ちから

があ

ると信
しん

じられています。

　ぶりは成長
せいちょう

するにしたがって呼
よ

び

名
な

が変
か

わる「出世魚
しゅっせうお

」です。縁起
え ん ぎ

の

良
よ

い魚
さかな

として、「出世
しゅっせ

できますよう

に」と願
ねが

いが込
こ

められています。

　春
はる

の七草
ななくさ

を入
い

れた「七草
ななくさ

がゆ」を

イメージして作
つく

りました。せり、す

ずな、すずしろが入
はい

っています。そ

の年
とし

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。

　大根
だいこん

の白
しろ

とにんじんの赤
あか

は、紅白
こうはく

のお祝
いわ

いの水引
みずひき

をイメージし、家族
か ぞ く

の平和
へ い わ

を願
ねが

う一品
いっぴん

として食
た

べられて

きました。

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄

～ビタミンたっぷり献立
こんだて

～

エネルギー

黄

金曜日

ぎゅうにゅう
赤 黄緑

かていでおぎないたいもの

くだもの

エネルギー

木曜日

　　新年
しんねん

の始
はじ

まりとなる１月
がつ

には、この１年
ねん

を無事
ぶ じ

に

　過
す

ごせるように、家族
か ぞ く

の健康
けんこう

や幸
しあわ

せを願
ねが

って

　食
た

べられる、さまざまな行事
ぎょうじ

食
しょく

があります。

　　１３日
にち

（水
すい

）の献立
こんだて

には、１つ１つ願
ねが

いが

　込
こ

められています。１つ１つの意味
い み

を知
し

って

　食
た

べてくださいね。

ゆず入
い

り大根
だいこん

なます

ノンエッグマヨネーズ

だいだいムース

ぎゅうにゅう

赤飯
せきはん

ぎゅうにゅう

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 ぎゅうにゅう

さかなりょうり

緑 黄赤

ぎゅうにゅう

～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

（スリランカ）～

だいずせいひん

赤 緑 黄

こめ

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

赤

エネルギー

わかめ

～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

～

ぎゅうにゅう

その後
ご

、時代
じ だ い

に合
あ

わせて給食
きゅうしょく

のメニューもだんだんと変化
へ ん か

していきました。

○昭和
し ょ う わ

38年
ねん

（1963年
ねん

）

○昭和
し ょ う わ

39～43年
ねん

（1964～1968年
ねん

）

○昭和
し ょ う わ

51年
ねん

（1976年
ねん

）

あぶら

～石見
いわみ

地方
ちほう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～

　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

３回
かい

目
め

の１月
がつ

は「まごわやさしい中華
ちゅうか

」献立
こんだて

です。

　日本
に ほ ん

の学校
がっこう

給食
　きゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ねん

に山形
やまがた

県
けん

の小学校
しょうがっこう

で貧
まず

しい家庭
か て い

の子
こ

ども達
たち

のために昼食
ちゅうしょく

を提供
ていきょう

した

ことが始
はじ

まりとされています。

○昭和
し ょ う わ

22年
ねん

（1974年
ねん

）

トマトシチュー・脱脂
だ っ し

粉乳
ふんにゅう

○昭和
し ょ う わ

25年
ねん

（1950年
ねん

）

コッペパン・ミルク・カレーシチュー

　戦後
せ ん ご

、子
こ

ども達
たち

の栄養
えいよう

状態
じょうたい

を改善
かいぜん

する

ために、アメリカから贈
お く

られた物資
ぶ っ し

を使
つか

い給食
きゅうしょく

が再開
さいかい

されました

　アメリカから贈
お く

られた小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

い、

「パン・ミルク・おかず」の完全
かんぜん

給食
　きゅうしょく

が

始
はじ

まりました。

　・「ま」厚揚
あ つ あ

げ　　　・「ご」ごま　　　・「わ」昆布
こ ん ぶ

　・「や」にんじんや白菜
はくさい

などの野菜
や さ い

　　　・「さ」さごし、かまぼこ

　・「し」しめじ　　　・「い」かたくりこ

ぎゅうにゅう

27日
にち

（水
すい

）　石見
い わ み

地方
ち ほ う

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

パ

１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パ ン ７

令和３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

パ７７

７ パ７ パ７ パ

むぎごはん

1２

せきはん

1３ １４ 1５

ゆずいり
だいこんなます

●ななくさいり
かきたまじる

とうふ
ハンバーグの

デミグラス
ソースかけ

ごはん

むぎごはん

１９ 2０ ２１

ごじる

７ パ７ ８

ごはん

７ パ

むぎごはん

２６

むぎごはん

２７

ぶたにくの

しょうがやき
かいそう
サラダ

●さんしょく
あえ

ごはん

１８
ホキの

ゆずソース

かけ

ほうれんそうの
ナムル

ごはん

２２

ごはん

むぎごはん

２５

こんにゃく
サラダ

じゃがいもの
みそしる

わかめ
ごはん

チーズマヨ
サラダ

パ

ごはん

２８

こんぶ
サラダ

あつあげの
ちゅうかスープ

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

かぼちゃ

コロッケ
マカロニ
サラダ

ミートボールと
はくさいの

スープ

ぶりの
てりやき

りっちゃんの
げんきサラダ

さといもの
クリームシチュー

さばのピリから
やき

みぞれじる

いそかあえ

ぶたキムチ

だいこんと
あぶらあげの

みそしる

アーモンド
あえ

やさいスープ

はまちの
さいきょうやき

うずめめし
のぐ

マーボー
だいこん

くじらの
たつたあげ

さわらの
ねぎソースかけ

スタミナ

やきにく
れんこんの
すのもの

おふの
みそしる

●トマト
オムレツ

🌼ポトフ

とりにくの
しおこうじやき

わかめと
ツナの
サラダ

さけの
うめマヨ焼き

きりぼし
だいこんの

ちゅうかいため

ふぶきじるごはん

パ

パ

２９
ぽんかん

ククルマス

牛
乳

うみのさち
マリネ

７７1１

バット

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」


