
小 677 kcal 小 679 kcal 小 647 kcal 小 619 kcal 小 731 kcal
中 859 kcal 中 854 kcal 中 819 kcal 中 783 kcal 中 949 kcal

にんじん みかんかん こめ にんじん ねぎ こめ むぎ にんにく カリフラワー こめ こめ キャベツ パセリ こめ こむぎこ
ぶたにく はくさい パインかん あぶら いわし とうふ キャベツ だいこん さとう とりにく みそ たまねぎ こまつな むぎ シイラ とうふ キャベツ ぶなしめじ いりごま たこ とりにく こまつな かぼちゃ あぶら マーガリン

とうふ ほししいたけ バナナ さとう おから チキンささみ こまつな かたくりこ トマト だいこん あぶら みそ ブロッコリー きくらげ わかめ たまねぎ コーン さとう かたくりこ

みそ こまつな ももかん かたくりこ チーズ コーン あぶら あぶらあげ エリンギ ねぎ じゃがいも しょうが にんじん ごまあぶら ウインナー にんにく エリンギ
たかな たまねぎ ナタデココ とりにく はくさい いりごま キャベツ さとう のり にんにく ひよこまめ にんじん じゃがいも

しょうが にんにく ぶなしめじ とうにゅう にんじん ぶたにく ぶたにく ぱんご

　 　

みかんゼリー あじつけのり

小 735 kcal 小 720 kcal 小 619 kcal 小 607 kcal
中 927 kcal 中 889 kcal 中 775 kcal 中 772 kcal

コーン えだまめ こめ かたくりこ こめ むぎ たまねぎ はくさい こめ キャベツ コーン こめ はるさめ
にんじん あぶら ぶり にんじん こんにゃく さとう めひじき みそ にんじん ねぎ むぎ さけ たまねぎ こまつな さとう

チーズ ぶたにく たまねぎ じゃがいも とうふ いりごま さつまあげ あじつけのり いんげん だいこん さとう みそ にんじん まいたけ あぶら
だいず とりにく パセリ マカロニ あぶらあげ だいこん ごまあぶら ぶたにく しょうが こんにゃく かたくりこ チキンハム いんげん バター
きんときまめ こまつな ぱんこ みそ はくさい とうふ ごぼう あぶら ブロッコリー アーモンド

てぼうまめ エリンギ さとう ねぎ

小 618 kcal 小 651 kcal 小 665 kcal 小 624 kcal 小 627 kcal
中 787 kcal 中 820 kcal 中 848 kcal 中 788 kcal 中 792 kcal

ほうれんそう にんじん こめ キャベツ しゅんぎく こめ さとう ばいにく たまねぎ こめ きゅうり こめ たまねぎ もやし こめ ごまあぶら

あぶらあげ ぶたにく キャベツ かたくりこ ツナ にんじん はくさい むぎ あぶらあげ しそ ねぎ さとう さば キャベツ むぎ ぶなしめじ しょうが さとう ビーフン
チキンハム だいこん あぶら ぎゅうにく ごぼう オレンジ いりごま とりにく キャベツ あすっこ いりごま しおこんぶ だいこん いりごま ぶたにく レンコン チンゲンサイ かたくりこ

なっとう やきどうふ だいこん あぶら にんじん あぶら かつおぶし にんじん さつまいも とりにく にんじん コーン ぱんこ
みそ こんにゃく マロニー ●たまご かたくりこ あぶらあげ キャベツ こまつな あぶら

ねぎ さんま みそ いりごま

チーズ

小 687 kcal 小 655 kcal 小 690 kcal 小 633 kcal
中 869 kcal 中 814 kcal 中 876 kcal 中 827 kcal

キャベツ ぶなしめじ こめ こむぎこ にんにく だいこん こめ しょうが エリンギ こめ いりごま ぶなしめじ にんじん こめ ぱんこ
チキンハム とりにく きゅうり あぶら パンこ ぶたにく かんてん ほうれんそう たまねぎ むぎ いわし きんときまめ キャベツ パセリ かたくりこ バター あつあげ エリンギ ほうれんそう あぶら
こんぶ コーン ぎゅうにく とうふ もやし コーン ひじき てぼうまめ にんじん あぶら とうふ ブロッコリー カリフラワー さとう
かつおぶし にんじん じゃがいも みそ わかめ にんじん たけのこ チーズ えだまめ さとう とりにく はくさい ほししいたけ アーモンド

ウインナー たまねぎ こめこ ツナ チーズ こまつな にら さとう たまねぎ ぱんこ ぶたにく ゆずかじゅう たまねぎ さといも
バター はくさいキムチ こんにゃく だいず じゃがいも かたくりこ

　　　　益田
ま す だ

市
し

・鹿足郡
か の あ し ぐ ん

・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

　　3回目
か い め

の今月
こ ん げ つ

は「まごはやさしい洋食
ようしょく

献立
こ ん だ て

」です。洋食
ようしょく

は肉
に く

料理
り ょ う り

をイメージ

しがちですが、おいしい魚
さかな

料理
り ょ う り

もたくさんあります。他
ほか

にもどのような食
た

べ物
も の

が

入
は い

っているか注目
ちゅうもく

しながら食
た

べてみてください。

ぎゅうにゅう ほうれんそう

ほししいたけ

しらたまもち

黄

緑赤

　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

(スペイン）

 　スペイン料理
り ょ う り

にはオリーブオイルが欠
か

かせません。

 　オリーブオイルの生産
せ い さ ん

量
りょう

は世界一
せ か い い ち

です。　スペイン

　 ではコクを出
だ

す調味料
ち ょ う み り ょ う

としても使
つ か

われている

　　そうです。

　●バレンシアライス●

　　パエリアとも呼
よ

ばれます。お米
こ め

と具材
ぐ ざ い

をスープで炊
た

き込
こ

みます。

　●たこのガリシア風
ふ う

●

　　ゆでたたこにオリーブオイルと塩
し お

をかけたシンプルな料理
り ょ う り

です。

　●コシード●

　　肉
に く

や野菜
や さ い

、ひよこ豆
ま め

を使
つ か

った煮込
に こ

み料理
り ょ う り

です。冬
ふ ゆ

に食
た

べるスペインの

　　代表的
だいひ ょう てき

な家庭
か て い

料理
り ょ う り

の１つです。

　　　　　　　　益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

（１６日
に ち

）

毎月
ま い つ き

「益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

」には、益田
ま す だ

産
さ ん

の食材
し ょ く ざい

を特
と く

にたく

さん取
と

り入
い

れた献立
こ ん だ て

を考
かんが

えています！  ２月
が つ

は切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

や

すき焼
や

きの和牛
わ ぎ ゅ う

、大根
だ い こ ん

、春菊
しゅんぎく

、干
ほ し

椎茸
し い た け

等
な ど

が益田
ま す だ

産
さ ん

です♪

ほししいたけ

チキンささみ
ぎゅうにゅう

～西
にし

益田
ま す だ

小
しょう

６年生
ねんせい

が考
かんが

えた献立
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

～

ぎゅうにゅう

こうやどうふ

ほうれんそう
ほししいたけ

ぎゅうにゅう

たくあん
ほうれんそう

　　      ブリ（9日
か

）と和牛
わ ぎ ゅ う

（16日
に ち

）を

　島根
し ま ね

県
け ん

より無償
む し ょ う

で提供
て い き ょ う

していただきます！

　新型
し ん が た

コロナウイルスの影響
えいきょう

に伴
ともな

い、県
け ん

産
さ ん

食材
し ょ く ざい

の消費
し ょ う ひ

拡
か く

大
だ い

と理解
り か い

を深
ふ か

めることを目的
も く て き

にした事業
じ ぎ ょ う

を活用
か つ よ う

します。

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

きのこるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑

エネルギー

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 エネルギー

赤 緑

エネルギー

ぎゅうにゅう

●あつやきたまご ほししいたけ

せつぶんまめ

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

　●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

・卵由来成分
た ま ご ゆ ら い せ い ぶ ん

を含
ふ く

みます。

～戦時中
せんじちゅう

の食事
し ょ く じ

アレンジ献立
こんだて

～

火曜日 水曜日 木曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄

さかなりょうり

月曜日

チキンウインナー

いろのこいやさい

～節分
せつぶん

献立
こんだて

／保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

きりぼしだいこん

ほうれんそう

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑

いもるい

かていでおぎないたいもの

緑 黄黄 緑

しゅじつるい

黄

くだものかいそうるい

赤

オリーブオイル

緑 黄 黄

みかんセリー

いもるい

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

緑 黄

金曜日

黄 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

(スペイン)～～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

かいそうるい

黄

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

赤 緑

エネルギー

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

黄

ぎゅうにゅう

ほうれんそう ノンエッグマヨネーズ

赤 緑 黄 赤 緑

かていでおぎないたいもの

エネルギー

こもちししゃも

がんもどき

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

のテーマ：「丈夫
じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

をつくろう」

※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。

さとう あぶら

ごまあぶら

いりごま

エネルギー

くだもの

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤 緑

はくさいキムチ ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん

赤

エネルギー

ほししいたけ

ほうれんそう ●いりたまご

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

きのこるい

ぎゅうにゅう

せつぶんまめ（だいず） ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

おさかなハム

●いりたまご

ぎゅうにゅう

チキンささみ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

いもるい

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

あかピーマン

ぎゅうにゅう

　２月
が つ

は暦
こよみ

の上
う え

では春
は る

になりますが、実際
じ っ さ い

にはまだまだ寒
さ む

さが厳
き び

しい時期
じ き

で

す。風邪
か ぜ

等
な ど

に負
ま

けない丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

づくりができるように、給食
きゅ うし ょく

は色々
い ろ い ろ

な食品
し ょ く ひ ん

を

組
く

み合
あ

わせて、たくさんの栄養素
え い よ う そ

がとれるようにしています。苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

が出
で

る時
と き

もあるかもしれませんが、一口
ひ と く ち

でもチャレンジしてみてください。食
た

べることを大切
た い せ つ

に、元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　大豆
だ い ず

は、弥生
や よ い

時代
じ だ い

から栽培
さ い ば い

されていた作物
さ く も つ

で、さまざまな食品

　　　　　　　　　　　　　　　　や調味料
ち ょ う み り ょ う

に利用
り よ う

され、私
わたし

たちの食生活
しょく せい かつ

に欠
か

かすことのできない食
た

　　　　　　　　　　　　　　　　べ物
も の

です。食物
し ょ く も つ

ですが、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
し つ

を豊富
ほ う ふ

に

　　　　　　　　　　　　　　　　含
ふ く

み、「畑
はたけ

の肉
に く

」とも呼
よ

ばれます。

※給食
きゅうしょく

にも大豆
だ い ず

から変身
へ ん し ん

した食品
し ょ く ひ ん

や調味料
ち ょ う み り ょ う

がたくさん登場
と う じ ょ う

します！探
さ が

してみてね♪

さかなりょうり

赤 緑 黄

いもるい

黄

かいそうるい

赤 緑

ほうれんそう

ぎゅうにゅう

ごぼう　ねぎ　だいこん

黄 赤 緑 黄

　

●１８日
に ち

（木
も く

）戦時中
せ ん じ ち ゅ う

の食事
し ょ く じ

アレンジ給食
きゅうしょく

　平和
へ い わ

学習
が く し ゅう

で調
し ら

べた戦時中
せ ん じ ち ゅ う

の食事
し ょ く じ

をぜひ給食
きゅうしょく

に出
だ

してほ

しい！という依頼
い ら い

を受
う

け、内容
な い よ う

を少
す こ

しアレンジしました。

●２６日
に ち

（金
き ん

）家庭科
か て い か

の学習
が く し ゅう

で考
かんが

えた献立
こ ん だ て

　家庭科
か て い か

の１食分
しょくぶん

の献立
こ ん だ て

を考
かんが

える学習
が く し ゅう

で、グループで給
き ゅ

食
うしょく

の献立
こ ん だ て

を考
かんが

えました。その中
な か

から１つを実際
じ っ さ い

の給食
きゅうしょく

に

採用
さ い よ う

しました！

ぎゅうにゅう

スキムミルク

２がつこんだて
益田市学校給食会

益田の食育
キャラクタ―
まろピー

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

１ ２ ３ ４
５

９ １０ １１

益田市立高津学校給食センターのホームページは、

「高津学校給食センター」で検索してください。
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乳
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乳
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乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳 牛

乳
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乳
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乳

牛
乳
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ごはん
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 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

ミックス

フルーツ

たかなの

にびたし

マーボー

どうふ

いわしの

かばやき

おから

サラダ

みぞれじる

とりにくと

やさいの
トマトに

●はなばたけ

サラダ

とうにゅういり

みそしる

シイラの

さいきょうやき

きりぼし

だいこんの
のりマヨサラダ

とうふと

ほうれんそうの
ごまスープ

バレンシア

ライス

かぼちゃ

コロッケ

たこの

ガリシアふう
サラダ

✿コシードふう

スープ

メンチカツ

おまめと

ポテトの
チーズに

ＡＢＣスープ

ぶりの

しおこうじやき
ほうれんそうの

しらあえ

だんごじる

●あつやき

たまごのわふう
あんかけ

ひじきの

いりに

ぶたじる

さけの

ちゃんちゃん
やき

ハムと

アーモンドの
サラダ

まいたけと

はるさめの
すましじる

あげししゃも

（小中２尾）
なっとう

サラダ

キムチじる

きりぼしだいこんの

ツナあえ
オレンジ

ますだのやさいと

わぎゅうたっぷり
すきやき

さんまの

うめに

あすっこの

ごまあえ

●こうやどうふの

たまごとじに

さばの

しおやき
きゅうりの

そくせきづけ

さつまいもの

みそしる

にくだんごの

あまずあんかけ
バンバンジー

サラダ

ビーフン

スープ
ごはん

チキンカツりっちゃんの

げんきサラダ

ほうれんそうの

クリームスープ

●ビビンバのぐだいこんの

ナムル

わかめスープ

いわしの

アングレーズ
ビーンズ

サラダ

ポテトスープ

ハンバーグ

きのこソースかけ

しゅんのやさい

たっぷり
サラダ

のっぺいじる

牛
乳

バレンシアライス

オリーブの実

　　　　　西
に し

益田
ま す だ

小学校
し ょ う が っ こ う

６年生
ね ん せ い

さんが

　　　　　　　　考
かんが

えた献立
こ ん だ て

が登場
と う じ ょ う

します！

●１８日
に ち

（木
も く

）戦時中
せ ん じ ち ゅ う

の食事
し ょ く じ

アレンジ給食
きゅうしょく

　平和
へ い わ

学習
が く し ゅう

で調
し ら

べた戦時中
せ ん じ ち ゅ う

の食事
し ょ く じ

をぜひ給食
きゅうしょく

に！という依頼
い ら い

を受
う

け、内容
な い よ う

をアレンジして取
と

り入
い

れました。

●２６日
に ち

（金
き ん

）家庭科
か て い か

の学習
が く し ゅう

で考
かんが

えた献立
こ ん だ て

　家庭科
か て い か

の１食分
しょく ぶん

の献立
こ ん だ て

を考
かんが

える学習
が く し ゅう

で、グループで給食
きゅうしょく

の

献立
こ ん だ て

を考
かんが

えました。その中
な か

から１つを実際
じ っ さ い

の給食
きゅうしょく

に採用
さ い よ う

しまし

た！

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/

【材料（４人分）】

・魚 ・・・４切れ

・片栗粉 ・・・適量

・揚げ油 ・・・適量

★ｳｽﾀｰｿｰｽ・・・大さじ1・1/2

★砂糖 ・・・大さじ1/2

★みりん ・・・大さじ１

★水 ・・・大さじ２

・パン粉 ・・・適量

【作り方】

①★の調味料を火にかけ、タレを作る。

②パン粉は、フライパンできつね色にな

るまで炒る。

③魚に片栗粉を付けて油で揚げる。

④③にタレ→パン粉の順にまぶす。

完成！！
魚
さかな

のアングレーズの

レシピです

松永
ま つ な が

牧場
ぼ く じ ょ う

さん等
な ど

、益田
ま す だ

産
さ ん

の

おいしい和牛
わ ぎ ゅ う

を使
つ か

います！

み


