
　せつぶん
　　まめ

小 701 kcal 小 647 kcal 小 650 kcal 小 615 kcal
中 879 kcal 中 833 kcal 中 808 kcal 中 771 kcal

ごぼう こまつな こめ ごま れんこん こめ さとう しょうが たまねぎ こめ にんにく たまねぎ こめ
サバ キャベツ むぎ パンこ ぶたにく こまつな むぎ いわし みそ はくさい さとう とりにく バジル こまつな さとう
ツナ にんじん こむぎこ あぶら ちくわ にんじん パンこ わかめ だいず キャベツ あぶら
ぶたにく バター さとう ●たまご ちりめん にんじん こんぶ きゅうり マカロニ
とりにく たまねぎ たまねぎ あぶら あつあげ だいこん コーン

はくさい ねぎ ごま にんじん

　

　ふりかけ

小 718 kcal 小 657 kcal 小 631 kcal 小 618 kcal
中 899 kcal 中 822 kcal 中 803 kcal 中 776 kcal

たまねぎ エリンギ こめ あぶら にんじん いんげん こめ しょうが バジル こめ だいこん にんじん こめ
たらこ にんじん コーン ごま ぶり わかめ ごぼう はくさい むぎ とりにく えび たまねぎ こまつな むぎ ホキ もやし ごぼう
さけ キャベツ こむぎこ とりにく みそ れんこん なめこ あぶら ぶたにく とうふ パプリカ たけのこ あぶら かまぼこ あすっこ こんにゃく あぶら
とりにく さとう こんにゃく こまつな さとう だいず あおピーマン にんじん さとう とりにく コーン ねぎ さとう
レバー ぶなしめじ キャベツ はるさめ さといも
ベーコン パセリ パンこ

小 656 kcal 小 644 kcal 小 621 kcal 小 657 kcal 小 707 kcal
中 835 kcal 中 809 kcal 中 771 kcal 中 826 kcal 中 892 kcal

たまねぎ こまつな こめ キャベツ ねぎ こめ にんじん こまつな こめ トマト こまつな こめ ごま たまねぎ はくさい こめ
ぶたにく チーズ いんげん あぶら さごし むぎ むぎ アジ セロリ キャベツ パンこ にんじん オレンジ あぶら
だいず にんじん みそ にんじん とりにく あぶら たまねぎ にんじん こむぎこ ちりめん
ひじき キャベツ さとう たまねぎ エリンギ ごぼう コーン さとう
ツナ はくさい なっとう とうふ だいこん みそ ぶなしめじ はくさい あぶら

エリンギ かまぼこ みそ にんにく ねぎ

小 668 kcal 小 650 kcal 小 716 kcal 小 604 kcal
中 833 kcal 中 820 kcal 中 916 kcal 中 763 kcal

だいこん はくさい こめ キャベツ はくさい こめ キャベツ にんじん こめ あぶら たまねぎ コーン こめ
とびうお キャベツ ねぎ ししゃも にんじん だいこん むぎ ぶたにく たまねぎ しょうが さとう はるさめ さけ にんじん だいこん あぶら
ちりめん にんじん あぶら ささみ ごぼう コーン いか みかんかん はくさい みそ こまつな ねぎ バター
ぶたにく こまつな さとう えび ももかん バナナ こんぶ キャベツ しょうが さとう
あつあげ ごぼう とうふ あぶら こむぎこ とりにく
みそ とうふ

今月の給食のテーマ：「丈夫な体をつくろう」

小 644 kcal
中 820 kcal

にんにく キャベツ こめ
ぶたにく たまねぎ エリンギ あぶら
ささみ あかピーマン きピーマン ごま
あつあげ ほうれんそう たけのこ

チンゲンサイ にんじん

ぎゅうにゅう

17日
に ち

　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

　　戸
と

田
た

小学校
し ょ う が っ こ う

の6年生
ね ん せ い

が家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

　で、「旬
しゅん

の食材
しょく ざい

を使
つ か

った献立
こ ん だ て

」というテー

　マをもとに1食分
しょくぶん

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

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

チキンウインナー

チキンハム
ノンエッグマヨネーズ

ほうれんそう

えのきたけ
ぶなしめじ

じゃがいも

●ねぎいりたまごやき きりぼしだいこん

ほうれんそう

はくさいキムチ

いもるい

赤

黄

エネルギー

黄

緑赤
ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

さつまいも
ぎゅうにく

ブロッコリー

ゆずかじゅう
ほうれんそう

だいずせいひん

赤 緑

赤

おさかなハム

緑 黄

赤

エネルギー

赤 緑

●いりたまご
こうやどうふ

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

ブロッコリー
カリフラワー ほししいたけ

ゆずかじゅう

ぎゅうにゅう

いもるい

緑 黄

しゅじつるい

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

赤

いもるい

緑 黄

かたくりこ

赤

さつまあげ
あぶらあげ

さかなりょうりかいそうるい

赤 緑

エネルギー

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

ぎゅうにゅう

ほうれんそう
ゆずかじゅう

～益田
ま す だ

小
しょう

・高津
た か つ

小
しょう

の6年生
ねん せい

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

～

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいものかていでおぎないたいもの

きのこるい

チンゲンサイ
あぶらあげ

かていでおぎないたいもの

にくりょうり

エネルギー

ぎゅうにゅう

エネルギー

ごまあぶら

かたくりこ

金曜日

黄 赤

～受験生
じ ゅ け ん せ い

応援
お う え ん

献立
こ ん だ て

～

かていでおぎないたいもの

緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

黄 緑

しゅじつるい

赤 緑

エネルギー

ぎゅうにゅう

きのこるい

黄
ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

ほうれんそう

だいこんば

チキンハム

かつおぶし じゃがいもかたくりこ

エネルギー

ぎゅうにゅう

　●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。

～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

共通
きょうつう

献立
こ ん だ て

～

火曜日 水曜日 木曜日

～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

～

月曜日

くだもの

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑

だいずせいひん

赤 緑

エネルギー

ブロッコリー

とうにゅう

かたくりこ
かたくりこ

さかなりょうり

かいそうるい

黄

※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。

2月
が つ

の献立
こ ん だ て

のテーマ

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう

　まだまだ寒
さ む

い季節
き せ つ

が続
つ づ

きますが、体調
た い ち ょう

を崩
く ず

していませんか？丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくる

ためには、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

や適度
て き ど

な運動
う ん ど う

、十
じゅっ

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

をとることが大切
た い せ つ

です。給食
きゅうしょく

ではみなさんの体
からだ

のことを考
かんが

えた栄養
え い よ う

たっぷりの献立
こ ん だ て

が登場
と う じ ょ う

します。

たくさん食
た

べて寒
さ む

い冬
ふ ゆ

も

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！

エネルギー

～世界
せ か い

の味
あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

(タイ)～

エネルギー かていでおぎないたいもの

～戸
と

田
た

小
しょう

の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

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

ぎゅうにゅう
黄

ぎゅうにゅう

ぶたにく

赤
ぎゅうにゅう

いろのこいやさい

緑 黄

ぎゅうにく

16日
に ち

　戸
と

田
た

小
しょう

の6年生
ね ん せ い

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

じゃがいも
ほうれんそう
ほししいたけ

今月
こんげつ

はタイ料理
りょ う り

の献立
こんだて

です。

　　　　　　　献立名
こ ん だ て め い

　　　　　　　　　　　　　　　　　　意味
い み

　　　　　　・Milk　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

　　　　　　・Rice　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ご飯
は ん

　　　　　　・Sweet curry　　　　　　　　　　　　　甘
あ ま

いカレー

　　　　　　・Super nutritious salad　　　栄養
え い よ う

たっぷりサラダ

　　　　　　・Orange　　　　　　　　　　　　　　　　　オレンジ

　　　毎月
ま い つ き

17日
に ち

は日本
に ほ ん

高血圧
こ う け つ あ つ

学会
が っ か い

が定
さ だ

める「減塩
げ ん え ん

の日
ひ

」です。そこで、今年度
こ ん ね ん ど

は「減塩
げ ん え ん

でもおいしく」

　　をテーマにした連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します。今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の２月
が つ

は「だしに含
ふ く

まれるうま味
み

」を使
つ か

った減
げ ん

　　塩
え ん

の献立
こ ん だ て

です。主菜
し ゅ さ い

はトマト、副菜
ふ く さ い

はかつお節
ぶ し

、汁
し る

ものは煮干
に ぼ

しだしのうま味
み

を活
い

かした料理
り ょ う り

とな

　　っています。

　〇減塩
げ ん え ん

のポイント「だしを上手
じ ょ う ず

に使
つ か

おう」〇

　　　ガパオライスとはひき肉
に く

、玉
た ま

ねぎ、ピ

　　ーマンなどを炒
い た

めて、タイで代表的
だ い ひ ょ う て き

な

　　調
ちょ う

味
み

料
り ょ う

のナンプラーで味付
あ じ つ

けしたもの

　　を、ご飯
は ん

の上
う え

にかけて食
た

べる料理
り ょ う り

です。

　　給食
き ゅ う し ょ く

では食
た

べやすいように味
あ じ

付
つ

けをア

　　レンジしています。

　　お楽
た の

しみに♪
ノンエッグマヨネーズ

　　　  　　    　　　　　　　 献立
こ ん だ て

 　　　　　　　　・ごはん　　・牛乳
ぎゅうにゅう

 　　　　　　　　・アジフライのトマトソース

 　　　　　　　　・小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え

 　　　　　　　　・まろやかみそ汁
し る

　　　　だしは日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶ んか

には欠
か

かせないもので、だしのうま味
み

成分
せいぶん

は素材
そ ざ い

　　　のおいしさを引
ひ

き出
だ

す役割
や く わり

があります。また、だしは組
く

み合
あ

わせることに

　　　より、お互
たが

いのうま味
み

を引
ひ

き立
た

てあい、料理
り ょ う り

がさらにおいしくなります。こ

　　　のうま味
み

を活
い

かして調理
ち ょ う り

をすることで、減塩
げんえん

にもつながります。

ごまあぶら
あぶらあげ
かつおぶし かたくりこ

黄

ほししいたけ

緑

かていでおぎないたいもの

黄黄 赤
ぎゅうにゅう

ほししいたけ

黄 赤 緑

チンゲンサイ あんにんどうふ

ごまあぶら

さつまいも

アーモンド

きのこるい

かていでおぎないたいもの エネルギー エネルギー かていでおぎないたいもの

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

赤 緑 緑 黄

こんにゃく

　　ガパオライス

きりぼしだいこん

節分
せ つ ぶ ん

 大豆
だ い ず

変身
へ ん し ん

クイズ

　大豆
だ い ず

はいろいろな食
た

べ物
も の

に変身
へ ん し ん

します。左側
ひ だりがわ

のカードの文
ぶ ん

章
しょう

をよく読
よ

んで、右側
み ぎ が わ

の食
た

べ物
も の

カードと点
て ん

でつなげてみましょう。

18日
に ち

　益田
ま す だ

小
し ょ う

・高津
た か つ

小
し ょ う

の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

小学校
し ょ う が っ こ う

と高津
た か つ

小学校
し ょ う が っ こ う

の6年生
ね ん せ い

が外国語
が い こ く ご

の授業
じ ゅ ぎ ょ う

で、サラダとカレーの食材
し ょ く ざ い

を考
かんが

え、食材
し ょ く ざ い

の産地
さ ん ち

と三色
さ ん し ょ く

食
し ょ く

品群
ひ ん ぐ ん

の分類
ぶ ん る い

分
わ

けを英語
え い ご

で発表
は っ ぴ ょ う

しました。

9日
か

　世界
せ か い

の味
あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

マロニー

さとう
ぶなしめじ
ほししいたけ

かたくりこ
パインかん

しゅんぎく

かたくりこ

赤 青 黄

ぎゅうにゅう

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4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

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/

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」

７ ７７７ パ７ パ
１5 １6 １7 １8

１1

７２1 ２2 ２3

１4

７ パ７パ
２４

パ ７７２５

7

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳
牛

乳
Milk

牛

乳

牛

乳

牛

乳

７

むぎごはんむぎごはん
ごはん

むぎごはんむぎごはん

ごはん むぎごはん むぎごはん

ごはん

ごはん

ごはん ごはんごはん

さばの

カレームニエル
ごぼう

サラダ

にくだんご

スープ

とんかつ
れんこんの

ごまあえ

●かつどんのぐ

いわしの

しょうがに
はくさいの

あまずあえ

とうにゅういり

みそしる
ごはん

ガーリック

チキン

りっちゃんの

げんきサラダ

マカロニ

スープ

メンチカツ
はなやさいの

サラダ

コーン

ポタージュ

ぶりの

ゆずしおやき
ちくぜんに

なめこじる

●ガパオ

ライスのぐ
はるさめ

サラダ

えびのスープ

ぶたにくと

だいずの
ケチャップいため

ツナとひじきの

サラダ

はくさいの

コンソメ
スープ

さごしの

さいきょうやき
なっとうサラダ

きのこの

すましじる

きりぼし

だいこんの
ちゅうかいため

●ねぎいり

たまごやき

キムチじる

アジフライの

トマトソース
かけ

こまつなの

おかかあえ

まろやか

みそしる

Super

nutritious

salad

Orange

Sweet

curry

Rice

とびうおの

かばやき
だいこん

サラダ

ぶたじる

はるまき
フルーツ

あんにん

はっぽうさい

さけの

ちゃんちゃん
やき

こんぶサラダ

ぐだくさん

しょうがじる

牛

乳

２８ 牛

乳

ごはん

きりぼし

だいこんの
ゴママヨあえ

ぶたにくと

エリンギの
オイスターいため

あつあげの

スープ

牛

乳

むぎごはん

やきししゃも

(小中２び)
アーモンド

あえ

ますだのやさい

たっぷりすきやき

牛

乳

ごはん

ホキの

みぞれかけ
ほうれんそうの

おひたし

のっぺいじる

スーパー

ニュートリシャス

ミルク

スウィート

オレンジ

サラダ

カリー

ライス

①大豆
だ い ず

と塩
し お

と麹
こうじ

を混
ま

ぜると、

　　これに変身
へ ん し ん

！

　　ヒント：赤
あ か

や白
し ろ

などいろいろな種類
し ゅ る い

がある。

②大豆
だ い ず

を煮
に

てしぼって、にがりで

　　固
か た

めると、これに変身
へ ん し ん

！

　　ヒント：四角
し か く

いものや丸
ま る

いものがある。

③大豆
だ い ず

を蒸
む

して菌
き ん

をつけて寝
ね

かせる

　　と、これに変身
へ ん し ん

！

　　ヒント：ご飯
は ん

にかけて食
た

べるとおいしい。

④大豆
だ い ず

が成長
せいちょう

して芽
め

が出
で

ると、

　　これに変身
へ ん し ん

！

　　ヒント：給食
きゅうしょく

でもよく使
つ か

われている。 こたえ：①みそ②とうふ③なっとう④もやし

献立
こ んだて

に使
つか

われている旬
しゅん

の食材
しょくざい

ほうれんそう こまつなはくさい だいこん


