
小 620 kcal 小 705 kcal 小 636 kcal 小 684 kcal
中 777 kcal 中 887 kcal 中 792 kcal 中 870 kcal

にんじん えのきたけ たまねぎ にんじん こめ あぶら キャベツ ごぼう こめ キャベツ エリンギ こめ
サケ ほししいたけ ねぎ とりにく ●たまご にんにく コーン むぎ ごまあぶら さば にんじん さとう ひじき きゅうり コーン さとう

こうやどうふ しょうが エリンギ あぶら みそ きゅうり チキンハム にんじん なし
コーン みそ えだまめ きゅうり ぶたにく ふくじんづけ チーズ
たまねぎ こんぶ キャベツ えのきたけ ぎゅうにく トマト
こまつな ツナ ねぎ たまねぎ

小 647 kcal 小 674 kcal 小 603 kcal 小 646 kcal 小 695 kcal
中 818 kcal 中 832 kcal 中 757 kcal 中 828 kcal 中 891 kcal

にんじん もやし こめ たまねぎ にんにく ピタパン アーモンド しょうが たまねぎ こめ じゃがいも たまねぎ カラーピーマン じゃがいも こめ キャベツ ほうれんそう こめ ごま
ぶたにく ちりめん にら しょうが ごまあぶら ベーコン エリンギ パセリ あじ とりにく にんにく ぶなしめじ むぎ ぶたにく トマト にんにく パンこ かたくりこ ぶたにく たまねぎ なす あぶら ごまあぶら

なっとう いとかまぼこ こまつな にんにく さとう ホキ パプリカ きゅうり ささみ みそ ほうれんそう ねぎ さとう とりにく インゲン モロヘイヤ さとう ひじき にんじん にら はるさめ かたくりこ

とうふ わかめ キャベツ はるさめ ささみ ズッキーニ キャベツ ●いりたまご にんじん あぶら ツナ キャベツ エリンギ アーモンド ツナ ねぎ にんにく こむぎこ
えのきたけ コーン にんじん かつおぶし キャベツ ひよこまめ きゅうり にんじん あぶら とうふ しょうが さとう

のり パンこ こむぎこ みそ もやし

　 　

ピーチゼリー

りんごいり

いちごジャム

小 646 kcal 小 604 kcal 小 604 kcal 小 643 kcal 小 602 kcal
中 846 kcal 中 756 kcal 中 766 kcal 中 798 kcal 中 763 kcal

もやし キャベツ しょくパン ごま きゅうり たまねぎ こめ こめ さとう キャベツ えのきたけ ピーマン ゆずかじゅう

チキンハム きゅうり しょうが さごし あぶらあげ キャベツ もやし むぎ ぶたにく とうふ にんじん こまつな むぎ ごま カレイ あぶらあげ にんじん ねぎ かたくりこ ぶたにく エリンギ たまねぎ あぶら マカロニ
とりにく にんじん ぶなしめじ ちゅうかめん ごまあぶら ひじき みそ にんじん こまつな しらたまもち おさかなﾊﾑ つぼづけ たまねぎ ごまあぶら ちくわ みそ モロヘイヤ あぶら チキンハム キャベツ トマト さとう
ぶたにく たまねぎ えだまめ パンこ かたくりこ うめ ●きんしたまご ねぎ たけのこ はるさめ かつおぶし オクラ おわらふ にんにく こまつな かたくりこ

コーン カラーピーマン こむぎこ さとう きゅうり ほししいたけ たまねぎ にんじん
あぶら キャベツ きゅうり

小 666 kcal 小 674 kcal 小 622 kcal 小 627 kcal 小 673 kcal
中 842 kcal 中 835 kcal 中 786 kcal 中 782 kcal 中 848 kcal

にんじん たまねぎ こめ こめ あぶら もやし こまつな こめ たまねぎ トマト にんにく パプリカ こめ
ハマチ みそ ごぼう なめこ ごま わかめ ささみ ほうれんそう こんにゃく むぎ ごま ●いりたまご ツナ わらび きゅうり むぎ とうふ こんぶ キャベツ こまつな パンこ とりにく わかめ しょうが コーン かたくりこ

さつまあげ こんにゃく こまつな あぶら のやき とうふ にんじん ごぼう こむぎこ さとう ぎゅうにく わかめ えのきたけ きくらげ さとう とりにく かつおぶし きゅうり さとう あぶら ちりめん もずく パセリ にんじん あぶら
とうふ れんこん さとう あおのり ねぎ かたくりこ さといも ぶたにく とうふ たけのこ にんじん ごまあぶら ぶたにく ベーコン コーン かたくりこ じゃがいも あぶらあげ みそ バジル たまねぎ さとう
あぶらあげ インゲン みそ はくさいキムチ ほししいたけ ごま チキンハム にんじん キャベツ ねぎ じゃがいも

にら　にんにく たまねぎ あぶら きゅうり

小 666 kcal 小 621 kcal 小 618 kcal
中 834 kcal 中 783 kcal 中 781 kcal

たまねぎ コーン ブロッコリー たまねぎ こめ にんにく にんじん
アジ わかめ ピーマン ごぼう むぎ あぶら カリフラワー にんじん あぶら ぎゅうにく たまねぎ しめじ あぶら
かまぼこ とうふ こまつな にんじん かたくりこ さとう ツナ えび キャベツ コーン わかめ かまぼこ キャベツ こまつな さとう

ぶたにく みそ キャベツ ねぎ とりにく こまつな こんぶ カラーピーマン ごまあぶら

ごま かんてん にら ごま

小 676 kcal 小 705 kcal 小 676 kcal 小 667 kcal
中 863 kcal 中 898 kcal 中 852 kcal 中 837 kcal

だいこん たまねぎ こめ にんにく エリンギ こめ しょうが たまねぎ こめ キャベツ たまねぎ こめ
いわし きゅうり ほししいたけ ごま かたくりこ ぶたにく しょうが インゲン むぎ さば のり こまつな えのきたけ むぎ とりにく きゅうり にんじん
ちくわ キャベツ たけのこ さとう だいず たまねぎ みかんかん あぶら なっとう キャベツ ねぎ かたくりこ チーズ コーン トマト
ぶたにく にんじん こまつな あぶら えび にんじん ももかん ナタデココ みそ にんじん あぶら ベーコン ブロッコリー あぶら
あつあげ しょうが ごまあぶら スケソウダラ パプリカ パインかん かたくりこ ●たまご ばいにく さとう だいず にんにく さとう

トマト　なす バナナ さとう

お月見
つ き み

献立
こ ん だ て

　14日
ひ

（火
か

）

  旧暦
き ゅ う れ き

の８月
が つ

１５日
に ち

を十五夜
じ ゅ う ご や

といい、この日
ひ

は稲
い ね

に見立
み た

てたすすきや月
つ き

に見立
み た

てたお団
だ ん ご

子、そして里芋
さ と い も

や果物
く だ も の

を月
つ き

にお供
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。今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は、９月
が つ

２

１日
に ち

（火
か

）です。きれいな月
つ き

を見
み

ることができるといいですね。

　今月
こ ん げ つ

はエジプト料理
り ょ う り

です！エジプトの人
ひ と

はトマトを料理
り ょ う り

に使う
つか

ことが大好
だ い す

きです。今
こん

回
かい

の給食
きゅうしょく

に登場
と う じ ょ う

する『ダウードバシャ』も

肉団子
に く だ ん ご

と野菜
や さ い

をトマトソースで煮込
にこ

んだも

のにローストした松
ま つ

の実
み

を添
そ

えた料理
り ょ う り

で

す。給食
きゅうしょく

では松
ま つ

の実
み

の代
か わ

わりにローストし

たアーモンドをいれてみました。

　『ムルキーヤ』とはエジプトの言葉
こ と ば

で『王
おう

様
さ ま

の野菜
や さ い

』を意味
い み

するモロヘイヤのことで

す。古代
こ だ い

エジプトの王様
お う さ ま

がモロヘイヤの

スープを飲
の

んで病気
び ょ う き

をなおしたという言
い

い

伝
つ た

えがもとになっています。

※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。
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赤 緑 黄

黄

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

黄

黄

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
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいずせいひん
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黄

ぎゅうにゅう

こめ

緑

エネルギー

だいずせいひん

緑 黄

秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ

赤 緑

緑黄 黄緑 赤

かていでおぎないたいものエネルギー

赤

ぎゅうにゅう

きのこるい

こめ

ぎゅうにゅう

赤

かていでおぎないたいものエネルギー エネルギー

ぎゅうにゅう

チーズ
レモンかじゅう

黄

オリーブオイル

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそうるい

あぶら　さとう
スパゲッティ

ぎゅうにゅう

赤 黄黄

エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤 緑 赤 緑

エネルギー

くだものいろのうすいやさい

にくりょうり

緑 黄

こざかな

緑 赤 緑 黄

～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

（エジプト）～

エネルギー かていでおぎないたいものエネルギー

チンゲンサイ

緑 黄赤赤

エネルギー

いろのこいやさい さかなりょうり

緑 黄 赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

あぶら

赤 緑黄

グリンピース
ごま

かていでおぎないたいもの

さとう
あぶら

黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マロニー

赤

かたくりこ

木曜日 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 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

ベーコン

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

あつあげ
みそ

赤 緑 黄

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの

赤

　給食
き ゅ う し ょ く

では毎日
ま い に ち

たくさんの野菜
や さ い

を使
つ か

って

います。野菜
や さ い

はおもに体
か ら だ

の調子
ち ょ う し

を整
と と の

えて

くれる働
は た ら

きがあります。苦手
に が て

な野菜
や さ い

が

あってもまずは一口
ひ と く ち

挑戦
ち ょ う せ ん

してみましょう！

月曜日 火曜日 水曜日

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎ
こめ

くだもの

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

赤 緑
ぎゅうにゅう

かいそうるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

敬老
け い ろ う

の日
ひ

赤

赤 緑

エネルギー

赤 緑

おつきみだんご

にくりょうり

緑赤黄

ぎゅうにゅう

いろのうすいやさい

エネルギー

チンゲンサイ

はくさいキムチ

ピーチゼリー
チキンウインナー

きりぼしだいこん

黄

～益田の食育の日～
ますだ しょ くい く ひ

～お月見献立
つきみこんだて

～ ～保小中連携献立～
ほしょ うち ゅ うれんけいこんだ て

緑

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

いもるい

かていでおぎないたいもの

きのこるい

バター　かたくりこ

緑

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ふんまつだいず

こんにゃく
カラーピーマン

●ポテトチーズオムレツ

オレンジマーマレード

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん ノンエッグマヨネーズ

ごまあぶら

りんごいりいちごジャム

～保小中連携献立～
ほしょ うち ゅ うれんけいこんだ て

緑
ぎゅうにゅう

エネルギー

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

ノンエッグマヨネーズ

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

にゅうせいひん

エネルギー

牛

乳

８・９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

とりにくと

こうやどうふの

チリソース

７パ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
●じるしは、卵が入っています。 で囲ってある食品は、卵・卵由来成分を含みます。

７７パ７パ ７パ

パパパ７ パ

ごはん

30

スタミナなっとう

どんのぐ

こまつなと
チーズの

のりじゃこあえ

はるさめの
すましじる

31

むぎごはん

1 2 3
レモン

ドレッシング

サラダ
ホキフライ ●ちぐさあえ

とりにくと
やさいのみそしる ✿ムルキーヤ

ひじきの

うめあえ

7 8 9

だんごじる

パ ７ ７ ７パ７ ７

なつやさいの

ペペロンチーノ

７ パ７ パ７ パ７ パ 24 25

さけのキャロット

ソースやき

26 27

さばの

ごまみそに

むぎごはん

ふくじんづけ
あえ

むぎごはん

こんぶサラダ

●コーンと
たまごのスープ

あつあげの
みそしる

きりぼしだいこん
のちゅうかいため

ごはん ハヤシライス

ひじきの
マリネ

ごはん

にじっせいき
なし

７ ７７７ パ７ パパンパ13 14 15 16 17
とりにくの
こうそうあげ

キャベツ

メンチカツ

6

れいめん

しょくパン ワンタン
スープ

ねばねばやさい

のおかかあえ

10

おふの
みそしる

ごはん

カレイの

からあげ

７ ７パ７７パパ20 21

はなやさいの
サラダ

22 23 24

なすいり
マーボーどうふ

はるまき
もやしの
ナムル

ごはん

えびピラフ

パ ７７７ パ７ パ

キャベツの

すのもの

29
いわしの

みぞれに

牛

乳

さわにわん

あじの
ピリからやき

ごはん

おつきみ

だんご

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

牛

乳

牛

乳

牛

乳

あつあげの

ちゅうかに
ごはん

27 28 牛

乳

牛

乳

サバの
たつたあげ

●かきたまじるむぎごはん

なっとうあえドライカレー

えびだんごの
スープ

フルーツ
ポンチ

むぎごはん

30 牛

乳
とりにくの
マーマレード
やき

ミネストローネごはん

チーズマヨ
サラダ

７パ

わふうサラダ

ぶたじるむぎごはん

あじの
なんばんづけ

牛

乳

ごはん

ごまずあえ ちゅうかあえ

わかめ

ごはん

のやきの
いそべあげ

けんちん
じる

●ビビンバのぐ

むぎごはん わかめスープ

てりやき
ハンバーグ

りっちゃんの
げんきサラダ

ベーコンと
あおなの
スープ

もずくと
じゃがいもの
みそしる

なつやさいの

カレーふうみ

すのもの

ごはん

スタミナ
やきにく

かいそう
サラダ

ごはん

コンソメ
スープ

牛

乳こんさいの

きんぴら
はまちの
みりんやき

ごはん なめこじる

かまぼこの
すましじる

●ポテトチーズ
オムレツ

オリンピック・パラリンピック応援献立

～ エジプト ～ ２日（木）

おうえんこんだて

ふつか もく

ピタパン

ひよこまめの
サラダ

ダウード
バシャ

ごはん

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」

野菜の良さを知り

おいしく食べよう

やさい よ し

た

今月の給食のテーマ
こんげつ きゅうしょく

キムタク
ごはんのぐ●バンサンスー

むぎごはん とうふの
ごもくスープ

ぶたにくと

エリンギの

ガーリックいため

ゆずサラダ

トマトとマカロニ
のスープ

さごしの

しおこうじやき

むぎごはん


