
せつぶんまめ

小 615 kcal 小 671 kcal
中 757 kcal 中 818 kcal

にんにく あかピーマン こめ だいこん にんじん こめ
ぶたにく わかめ しょうが ニラ マロニー いわし とうにゅう ごぼう ぶなしめじ さとう
チキンハム たまねぎ もやし あぶら ぶたにく みそ れんこん こまつな かたくりこ

のり たけのこ きゅうり さとう さつまあげ せつぶんまめ こんにゃく ごまあぶら

あつあげ はくさいキムチ キャベツ ごま あぶらあげ インゲン ごま
かまぼこ きピーマン えのきたけ ごまあぶら たまねぎ じゃがいも

ねぎ にんじん

　

小 652 kcal 小 629 kcal 小 608 kcal 小 616 kcal 小 712 kcal
中 787 kcal 中 728 kcal 中 746 kcal 中 762 kcal 中 878 kcal

ブロッコリー こめ キャベツ もやし こめ ごまあぶら もやし チンゲンさい こめ こまつな ねぎ こめ キャベツ パセリ こめ ノンエッグマヨネーズ

とびうお にんじん かたくりこ とりにく たまねぎ にんじん むぎ あぶら ぎゅうにく こんぶ にんじん ほししいたけ むぎ とりにく もやし さとう さけ きゅうり パンこ
チキンハム たまねぎ あぶら ぶたにく たけのこ きくらげ はるさめ ちゃんぽんめん ●いりたまご つのまた こまつな コーン さとう ツナ にんじん ごまあぶら かつおぶし にんじん こむぎこ
かつおぶし はくさい さとう しおこんぶ しょうが コーン かたくりこ みそ とりにく キャベツ にんにく ごまあぶら かまぼこ こんにゃく じゃがいも だいず コーン かたくりこ

とりにく ねぎ じゃがいも みそ きりぼしだいこん ねぎ こむぎこ ちりめん だいこん はくさいキムチ あぶら みそ たまねぎ みそ たまねぎ あぶら
ノンエッグマヨネーズ こまつな さとう わかめ たまねぎ ビーフン えのきたけ ベーコン マッシュルーム アーモンド

中学のみ
チーズ

小 609 kcal 小 729 kcal 小 615 kcal 小 628 kcal
中 770 kcal 中 896 kcal 中 759 kcal 中 771 kcal

キャベツ こまつな こめ にんじん こめ たまねぎ こんにゃくこ こめ じゃがいも キャベツ はくさい こめ
チキンハム あつあげ ほうれんそう みかん むぎ キャベツ むぎ ぶたにく キャベツ あぶら ししゃも ブロッコリー こんにゃく かたくりこ

こんぶ みそ コーン さとう チキンささみ ブロッコリー さとう かんてん しょうが さとう ツナ にんじん しゅんぎく あぶら
かつおぶし ぶたにく にんじん あぶら ぎゅうにく ゆずかじゅう あぶら ツナ こまつな ごまあぶら ぎゅうにく ゆずかじゅう まいたけ さとう

だいこん じゃがいも たまねぎ さつまいも ふんまつだいず にんじん こむぎこ やきどうふ ごぼう ほししいたけ

はくさいキムチ ほうれんそう はくさい かたくりこ だいこん

ケチャップソース

プリン

小 616 kcal 小 634 kcal 小 631 kcal 小 674 kcal
中 748 kcal 中 774 kcal 中 741 kcal 中 833 kcal

にんにく えのきたけ こめ ごぼう こめ むぎ ブロッコリー トマト こめ あぶら レモンかじゅう オクラ こめ
とりにく みそ しょうが こむぎこ バトウ にんじん パンこ あぶら とりにく ふんまつだいず カリフラワー コーン じゃがいも プリン タラ ケール キャベツ かたくりこ
あぶらあげ ほうれんそう さとう あおのり こまつな ノンエッグマヨネーズ ごま にんじん アーモンド ベーコン にんじん あぶら
ちりめん キャベツ あぶら こなチーズ たけのこ さとう ツナ キャベツ パンこ とりにく たまねぎ さとう
とうふ にんじん チキンささみ えのきたけ マロニー ぶたにく はくさい かたくりこ コーン バター
わかめ たまねぎ ぶたにく ねぎ とうふ たまねぎ さとう トマト じゃがいも

小 684 kcal 小 668 kcal 小 661 kcal 小 622 kcal
中 838 kcal 中 833 kcal 中 802 kcal 中 765 kcal

ほうれんそう こめ たまねぎ パセリ こめ じゃがいも ゆずかじゅう ねぎ こめ しょうが はくさい こめ かたくりこ

わかめ あぶらあげ キャベツ さとう とうふ あさり ぶなしめじ むぎ ぶり キャベツ むぎ ぎゅうにく たかなづけ こんにゃく あぶら
カレイ にんじん ノンエッグマヨネーズ とりにく ホタテ キャベツ パンこ ちくわ にんじん あぶら ぶたにく だいこん ほししいたけ さとう
チキンハム たまねぎ しらたまだんご ぶたにく ベーコン こまつな さとう ●たまご たまねぎ ノンエッグマヨネーズ チキンハム こまつな ねぎ ごま
なっとう えのきたけ かたくりこ めひじき にんじん かたくりこ とうふ ブロッコリー さとう とうふ にんじん ごまあぶら

みそ ねぎ あぶら ツナ かぶ あぶら みそ えのきたけ あぶらあげ ごぼう さといも

※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。

ぎゅうにゅう
緑

炒
い

った豆
まめ

をまいて、鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、

年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて

一年
いちねん

の幸福
こうふく

を願
ねが

います。

イワシを焼
や

くにおいで、鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。

イワシの頭
あたま

はヒイラギの枝
えだ

にさして

玄関
げんかん

に飾
かざ

り、厄除
やくよ

けに使
つか

います。

中西小
なかにししょう

が外国語
がいこくご

で考
かんが

えたサラダ献立
こんだて

節分
せつぶん

献立
こんだて

・保幼小中連携献立
ほようしょうちゅうれんけいこんだて

保幼小中連携献立
ほようしょうちゅうれんけいこんだて

益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益田養護学校
ますだようごがっこう

共通カミカミ献立
きょうつう　　　　　　　　こんだて

高津
たかつ

小
しょう

が外国語
がいこくご

で考
かんが

えたカレー献立
こんだて

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑 黄

エネルギー

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

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ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

赤

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

にくりょうり

赤 緑 黄

エネルギー

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄

世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（ケニア共和
きょうわ

国
こく

）

かていでおぎないたいもの

こざかな

赤 緑 黄

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

かいそうるい

緑

金曜日

赤

にゅうせいひん

黄

かていでおぎないたいもの

いもるい

かていでおぎないたいもの

こざかな

緑

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

緑 黄

エネルギー

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

くだもの

黄赤 緑

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。

火曜日 水曜日 木曜日月曜日

いもるい

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

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

緑赤黄赤 緑

西
にし

益田
ますだ

小
しょう

が外国語
がいこくご

で考
かんが

えたスープ献立
こんだて

エネルギー

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

を作
つく

ろう！

　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、みなさん元気
げんき

に過
す

ごしていますか？寒
さむ

さ

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るために、バランスのよい食事
しょくじ

をしっかりと

りましょう。

【バランスのよい食事
しょくじ

とは…？】

　赤
あか

・緑
みどり

・黄
き

のなかまの食品
しょくひん

がそろった食事
しょくじ

のことです。

食品
しょくひん

には、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がふくまれていますが、１つの食品
しょくひん

で必要
ひつよう

な量
りょう

をとることは

できません。そのためにいろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。

吉田南小
よしだみなみしょう

リクエスト献立
こんだて

（中学のみ）チーズ

●ツナマヨオムレツ

●うすやきたまご

安田
やすだ

小
しょう

リクエスト献立
こんだて

エネルギー

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤

振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

赤 緑

くだもの

黄黄

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとに

なる食品
しょくひん

給食
きゅうしょく

は、バランスのよい食事
しょくじ

の見本
みほん

です！

何
なに

を食
た

べればいいか迷
まよ

ったときは給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

してみましょう！

3人
にん

そろえば

栄養
えいよう

バランス満点
まんてん

！

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

が外国語
がいこくご

で考
かんが

えた献立
こんだて

〇２月
がつ

1日
ついたち

（木
もく

）　　中西
なかにし

小学校
しょうがっこう

「Nakanishikko　Chinese　Salad」

〇２月
がつ

14日
にち

（水
すい

）　　高津
たかつ

小学校
しょうがっこう

「Takatsukko　Pokkapocurry」

〇2月
がつ

１５日
にち

（木
もく

）　西
にし

益田
ますだ

小学校
しょうがっこう

「Nutritious　Nishimasudakko　Soup」

考
かんが

えた献立
こんだて

を英語
えいご

でプレゼンテーションしました！

どんなメニューが出
で

るかお楽
たの

しみに！

チキンウインナー

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうぎゅうにゅう

　2月
がつ

3日
みっか

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

とは文字
もじ

通
どお

り季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

をさし、「立春
りっしゅん

、立夏
りっか

、立秋
りっしゅう

、立冬
りっとう

」の前日
ぜんじつ

の

ことを言
い

います。昔
むかし

は、立春
りっしゅん

から新
あたら

しい季節
きせつ

が始
はじ

まっていたため、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

である節分
せつぶん

は大
おお

きな

節目
ふしめ

の日
ひ

とされ、大切
たいせつ

にされてきました。１年
ねん

の無
ぶじ

事や幸福
こうふく

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

や行事
ぎょうじ

食
しょく

が現在
げんざい

まで伝
つた

わっ

ていますね。

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑 黄
ぎゅうにゅうぎゅうにゅうぎゅうにゅう

赤

黄

緑

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

赤 緑

かていでおぎないたいもの

赤

エネルギー

　2月
がつ

2日
ふつか

（金
きん

）

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

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤

2月
がつ

22日
にち

（木
もく

）　世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

　　ケニア共和
きょうわ

国
こく

　アフリカ大陸
たいりく

の東
ひがし

に位置
いち

し、コーヒー

や茶
ちゃ

が多
おお

く生産
せいさん

されています。マラソン

の強豪
きょうごう

国
こく

でもあり、箱根
はこね

駅伝
えきでん

ではケニ

ア出身
しゅっしん

の選手
せんしゅ

が活躍
かつやく

していましたね！

〇サマキ

　魚
さかな

料理
りょうり

のことをケニアではサマキとい

います。ケニアでは、魚
さかな

を揚
あ

げて食
た

べる

ことが多
おお

いそうです。

〇スクマウィキ

　ケニアでよく食
た

べられるケールの一種
いっしゅ

です。今回
こんかい

は益田
ますだ

産
さん

のケールを使
つか

って

炒
いた

め物
もの

にしました。

〇カランガ

　ケニアでよく食
た

べられている、スパイス

がきいたシチューのような料理
りょうり

です。

緑 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅじつるい

黄赤 緑 黄 赤

牛

乳

牛

乳

牛

乳

２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6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
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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/
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７７１2

７７

5

牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

ごはん

むぎごはん むぎごはん

ごはん

オムライス

（チキンライス）
ごはん

なかにしっこチャイニーズサラダ

Nakanishikko

Chinese

Salad

ごはん

とうふと

わかめの
みそしる

２6
牛

乳

わかめ

ごはん

牛

乳

むぎごはん

牛

乳

ごはん じゃがいもの

みそしる

牛

乳

ごはん

牛

乳

牛

乳

ごはん

チャプチェ

あつあげの

すましじる

こんさいの

きんぴら

いわしの

みぞれに

ごはん

とびうおの

かばやき
わふう

ポテトサラダ

とりつくねじる

ショーロンポー

（小中２こ）

きりぼしだいこん

のサラダ

みそラーメン

●ビビンバ

のぐ
かいそう

サラダ

ビーフン

スープ

とりにくの

しおこうじやき
こんにゃく

サラダ

サーモン

フライ
だいずと

ナッツのサラダ

コーンクリーム

スープ

りっちゃんの

げんきサラダ
みかん

キムチじる

●ツナマヨ

オムレツ
ゆずサラダ

たかつっこぽっかぽっカレー

Takatsukko
Pokkaｐocurry

ぶたにくの

しょうがやき

こまつなの

ちゅうかあえ

ニュートリシャス にしますだっこ スープ

Nutritious

Nishimasudakko

Soup

あげししゃも

（小中２び）
ふるさと

サラダ

ますだ

ぎゅうぎゅう
すきやき

とりてんあげいり

おひたし

ごぼう

サラダ

バトウの

あおのり

パンこやき

さわにわん

オムライス

（●うすやき
たまご）

はなやさい

サラダ

ミートボールと

はくさいの

スープ

クラム

チャウダー

とうふ

ハンバーグの
きのこソースかけ

カレイの

からあげ
なっとう

サラダ

だんごじる

ひじきの

マリネ

28 牛

乳

●かきたま

みそしる

ぶりの

ゆずしおやき

ちくわと

ブロッコリーの
オイマヨいため

29 牛

乳

ごはん

たかなと

にくのそぼろ
ごはんのぐ

だいこんの

ごまサラダ

けんちんじる

７７２3 ７７22
牛

乳

ごはん

サマキスクマウィキ

カランガ

とうにゅういり

みそしる

むぎごはん むぎごはん

黄 赤 緑
き あか みどり

よくかもう

むぎごはん

（しょうりょう）
むぎごはん


