
小 734 kcal
中 922 kcal

ぎゅうにゅう こめ じゃがいも

さわら キャベツ えだまめ しろはなまめ こめこ
チキンハム ブロッコリー ごま バター
とりにく コーン スパゲッティ

スキムミルク たまねぎ あぶら
だいず にんじん

小 711 kcal 小 641 kcal 小 599 kcal 小 620 kcal 小 644 kcal
中 895 kcal 中 806 kcal 中 756 kcal 中 783 kcal 中 820 kcal

ぎゅうにゅう レバー たまねぎ こめ かたくりこ ぎゅうにゅう にんじん こめ ぎゅうにゅう ちりめん しょうが たまねぎ こめ ぎゅうにゅう こまつな こめ ぎゅうにゅう たまねぎ えのきたけ こめ
ひじき こまつな ぱんこ こむぎこ さごし キャベツ むぎ とりにく にんじん もやし むぎ あじ キャベツ かたくりこ ぶたにく キャベツ ねぎ さとう
ツナ にんじん さとう チキンハム ブロッコリー とうふ グリンピース こまつな あぶら あぶらあげ にんじん あぶら ツナ しょうが あぶら
チーズ ぶなしめじ あぶら ちりめん こまつな アーモンド キャベツ あかしそ さとう とうふ えのきたけ さとう あつあげ にんじん ごま
ベーコン パセリ じゃがいも たまねぎ さとう あぶらあげ きゅうり ごま わかめ ばいにく ごま みそ
とりにく バター エリンギ マカロニ みそ コーン はるさめ

　 　

小 696 kcal 小 635 kcal 小 642 kcal 小 667 kcal 小 660 kcal
中 894 kcal 中 796 kcal 中 806 kcal 中 843 kcal 中 837 kcal

ぎゅうにゅう キャベツ ほししいたけ こめ ぎゅうにゅう だいず キャベツ トマト こめ ぎゅうにゅう こなチーズ にんにく こまつな こめ ぎゅうにゅう とうふ にんじん ねぎ こめ ぎゅうにゅう にんにく もやし こめ
ぶたにく たまねぎ こまつな こむぎこ さけ こなチーズ きゅうり こまつな とりにく キャベツ むぎ おから あぶらあげ キャベツ きゅうり かたくりこ ぶたにく キャベツ にんじん あぶら
とうふ にんにく ももかん さとう チキンハム コーン しおこんぶ きゅうり さとう ツナ みそ コーン あぶら チーズ たまねぎ こんにゃく さとう
みそ しょうが みかんかん あぶら こんぶ にんにく さとう かつおぶし たくあん ごま チーズ ごぼう さとう ツナ えだまめ ごまあぶら

にんじん パインかん かたくりこ かつおぶし たまねぎ あぶら たまねぎ ぱんこ ぶたにく たまねぎ ちりめん トマト じゃがいも

りんごゼリー とりにく にんじん ●たまご にんじん こんにゃく こまつな

小 614 kcal 小 631 kcal 小 716 kcal 小 630 kcal 小 622 kcal
中 779 kcal 中 814 kcal 中 889 kcal 中 794 kcal 中 787 kcal

ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こめ ねりごま ぎゅうにゅう みそ こまつな こめ ぎゅうにゅう にんにく ごぼう こめ ぎゅうにゅう しょうが チンゲンさい こめ ぎゅうにゅう みそ キャベツ なめこ こめ
ささみ ぶなしめじ もやし ぱんこ ごまあぶら なっとう キャベツ むぎ トマト エリンギ むぎ シイラ ねぎ たまねぎ かたくりこ くきわかめ とりにく しょうが こんにゃく かたくりこ

かまぼこ レンコン しょうが かたくりこ のり にんじん さとう ぶたにく たまねぎ あぶら チキンハム ほうれんそう あぶら ぎゅうにく ぶたにく にんにく さとう
わかめ キャベツ えのきたけ さとう とうふ たまねぎ かたくりこ にんじん かまぼこ きゅうり さとう さつまあげ ごぼう ごま
ぶたにく こまつな たけのこ あぶら わかめ まいたけ ごま レンコン とうふ もやし ごまあぶら とうふ にんじん あぶら
とりにく ごま さば ねぎ にんじん ごま わかめ たまねぎ

こくとう スライス
ビーンズ チーズ

小 639 kcal 小 652 kcal 小 606 kcal 小 675 kcal 小 700 kcal
中 804 kcal 中 821 kcal 中 769 kcal 中 746 kcal 中 903 kcal

ぎゅうにゅう わかめ キャベツ こめ バター ぎゅうにゅう ほうれんそう こめ かたくりこ ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん コーン こめ ぎゅうにゅう バジル ゆずかじゅう バンズパン バター ぎゅうにゅう かぼちゃ ねぎ こめ さつまいも

ちりめん こんぶ きゅうり ぱんこ さとう さんま キャベツ むぎ とうふ みそ たまねぎ ごぼう むぎ ぎゅうにく たまねぎ エリンギ さとう ぱんこ ベーコン たまねぎ ぱんこ かたくりこ

さけ かんてん にんじん こむぎこ あぶらあげ にんじん ごま とりにく グリンピース はくさいキムチ とりにく ブロッコリー にんにく アーモンド かたくりこ とりにく ほししいたけ こむぎこ
ホキ たまねぎ あぶら みそ たまねぎ さとう ●たまご ほししいたけ こんにゃく さとう ぶたにく カリフラワー あぶら みそ にんじん さとう
スキムミルク ブロッコリー じゃがいも ねぎ こんぶ キャベツ ねぎ ごまあぶら チーズ にんじん スパゲッティ ぶたにく こまつな あぶら

こめこ おわらふ ツナ きゅうり ベーコン キャベツ ごまあぶら

　まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

の

ことを「食品
しょくひん

ロス」といいます。売
う

れ残
のこ

りや期限
き げ ん

が

切
き

れたもの、調理
ちょうり

の時
とき

の皮
かわ

のむきすぎ、食
た

べ残
のこ

し

などがあります。食品
しょくひん

ロスは、食
た

べ物
もの

が無駄
む だ

にな

り、もったいないだけでなく、多量
たりょう

のエネルギー

なども消費
しょうひ

してしまいます。より良
よ

い世界
せ か い

を目指
め ざ

す国際
こくさい

目標
もくひょう

のSDGｓ
えすでぃじーず

の中
なか

にも食品
しょくひん

ロス

を減
へ

らすための目標
もくひょう

があります。

自分
じ ぶ ん

にできることは何
なに

があります

か？一人
ひ と り

ひとりができることを

実践
じっせん

してみましょう。

ノンエッグマヨネーズ

レモンかじゅう

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん
カラーピーマン

ポークウインナー

むぎ

かていでおぎないたいもの

黄 緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

いろのこいやさい

赤

エネルギーかていでおぎないたいもの

緑 黄緑

いもるい

カラーピーマン アールスメロン

とりにく
こくとうビーンズ

あぶら

きりぼしだいこん

赤

さといも

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

エネルギー

いろのこいやさい

エネルギー

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

黄

緑

緑

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

～保
ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～

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

しゅじつるい

エネルギー

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ：魚
さかな

の良
よ

さを知
し

り、おいしく食
た

べよう

赤

　今月
こんげつ

から月
つき

に1回
かい

、「世界
せ か い

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

」を実施
じ っ し

します。「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

」のように様々
さまざま

な国
くに

の料理
りょうり

にちなんだ

給食
きゅうしょく

を作
つく

ります！

　今月
こんげつ

はアイルランドの料理
りょうり

を取
と

り入
い

れました。アイルランドは日本
に ほ ん

と

同
おな

じ島国
しまぐに

で、新鮮
しんせん

な魚介類
ぎょかいるい

がたくさん食
た

べられています。サーモンや

タラなどを使
つか

ったフィッシュチャウダーは人気
に ん き

料理
りょうり

の１つだそうです。

赤

赤 緑 黄

緑

黄赤 緑

○●益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

(20日
は つ か

）●○

黄 赤

●ツナマヨオムレツ

赤

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。

黄

かいそうるい

赤 緑

月曜日 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

　みなさんは魚
さかな

料理
りょうり

が好
す

きですか？日本
にほん

は海
うみ

に囲
かこ

まれた島国
しまぐに

なので、新鮮
しんせん

で

おいしい魚
さかな

がたくさん食
た

べられます。昔
むかし

から海
うみ

の幸
さち

は人々
ひとびと

の大切
たいせつ

な食料
しょくりょう

でし

た。しかし、毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

の残食
ざんしょく

を見
み

ると、肉
にく

のおかずに比
くら

べて魚
さかな

のおかずの方
ほう

がたくさん残
のこ

る傾向
けいこう

があります。魚
さかな

には成長期
せいちょうき

の体
からだ

づくりに欠
か

かせない良質
りょうしつ

な

たんぱく質
しつ

やカルシウム、そして脳
のう

の働
はたら

きをよくする脂質
ししつ

などがたくさん含
ふく

まれ

ています。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

には全部
ぜんぶ

で１１種類
しゅるい

の魚
さかな

が登場
とうじょう

します。魚
さかな

によって味
あじ

わ

いが全
まった

く違
ちが

うのでそれぞれのおいしさを楽
たの

しみながら食
た

べてほしいと思
おも

います。

体
からだ

によい

魚
さかな

を食
た

べよう！

赤

だいずせいひん

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

かていでおぎないたいもの

緑 黄

エネルギー

黄 黄

きのこるい

エネルギー

赤 緑

くだもの

緑 黄 黄赤

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

だいずせいひんさかなりょうりしゅじつるい くだもの

かていでおぎないたいもの

緑

かていでおぎないたいもの

～保
ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～～世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（アイルランド）～

緑

かていでおぎないたいものエネルギー

くだもの かいそうるい

赤 赤 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄緑 緑

ノンエッグマヨネーズ

ニラ　ねぎ　バナナ

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそうるい

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

緑 黄赤

かいそうるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

チキンウインナー

きのこるい

黄

●いりたまご

オリーブオイル

※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。　

○●世界
せ か い

の味
あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

（アイルランド）●○

緑 黄 赤 緑

こもちししゃも

黄

＊　１日
ついたち

　さわらの風味
ふ う み

焼
や

き

　　　すりごまとレモン汁
じる

を使
つか

った調味
ちょうみ

液
えき

に

　　　漬
つ

け込
こ

んで焼
や

きます。

＊２８日
にち

　バジルソーススパゲッティ

　　　香
かお

りのよいバジルとにんにくの風味
ふ う み

が

　　　効
き

いたスパゲッティです。

○●今月
こんげつ

の新
しん

メニュー●○

　益田
ま す だ

市
し

産
さん

アールスメロンは、１つ１つ手間
て ま

ひまをかけて大切
たいせつ

に育
そだ

てられたメロンです。

エネルギー

黄

赤赤 黄

エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

赤

１０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

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

４ ５ ６ ７ ８

１２ １３ １４

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」
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スパゲッティ

サラダ

さわらの

ふうみやき

おまめの

ポタージュ
あき さかな ごはん

ひじきの

マリネ
メンチカツ

ポテトスープごはん

ハムと

アーモンドの

サラダ

さごしの

キャロットソース

やき

むぎごはん ABCスープ むぎごはん

ゆかりあえ ●3しょくそぼろ

どんのぐ

ごまみそしる

こまつなの

ごまあえ

ごはん はるさめの

すましじる

アジの

ばいにくソース

かけ

ぶたにくの

しょうがやき

きりぼし

だいこんと

ツナのあえもの

ごはん
あつあげの

みそしる

ごはん
マーボー

どうふ

あげぎょうざ

(小2こ、中３こ)

ミックス

フルーツ

むぎごはん

りっちゃんの

げんきサラダ

ミネストローネ

さけの

マスタード

やき

そくせきづけ
とりにくの

さっぱりに

●ふわふわ

スープ
むぎごはん ごはん

おから

サラダ

あげししゃも

(小、中２び)

ぶたじる

タコライスのぐ

ごはん

こんにゃく

サラダ

コンソメ

スープ

バンバンジー

サラダ

ミートボールの

あまずあんかけ

ごはん わかめスープ

なっとうあえ

まいたけの

すましじる

さばのみそに

むぎごはん

牛

乳 アールス

メロン

●ツナマヨ

オムレツ

こんさいカレーむぎごはん ごはん

ほうれんそうの

ナムル

チンゲンさいの

スープ

シイラの

ねぎソース

かけ

くきわかめの

きんぴら

ひらつくねの

ソースかけ

なめこじるごはん

かいそう

サラダ
チキンカツ

ごはん

アイリッシュ

フィッシュ

チャウダー

ほうれんそうの

ごまずあえ
さんまの

かんろに

さといもの

みそしる
むぎごはん

こんぶサラダ ●いりどうふ

むぎごはん キムチじる

ハンバーガー

パティ

トマトソース

はなやさいの

ゆずドレッシング

サラダ

バンズパン
バジルソース

スパゲッティ
ごはん

かぼちゃ

コロッケ

さつまじる

きりぼし

だいこんの

ちゅうかいため


