
せつぶんまめ
(中学のみ)
　チーズ

小 606 kcal 小 643 kcal 小 660 kcal
中 771 kcal 中 783 kcal 中 804 kcal

ぎゅうにゅう えのきたけ ほししいたけ こめ あぶら ぎゅうにゅう にんにく こまつな こめ ぎゅうにゅう わかめ ほうれんそう だいこんば こめ
ぶたにく ぶなしめじ かぶ むぎ さといも とりにく だいこん バジル ごま いわし しらす だいこん こまつな かたくりこ

みそ しょうが はくさい ごま ツナ ほうれんそう チキンハム だいず にんじん しょうが あぶら
とうふ ほうれんそう ねぎ ごまあぶら あぶらあげ にんじん こんぶ コーン ごま

にんじん さとう とうにゅう はくさい かまぼこ たまねぎ さとう
こんにゃく かたくりこ みそ たまねぎ ゆば えのきたけ

　

小 622 kcal 小 713 kcal 小 643 kcal 小 701 kcal 小 631 kcal
中 769 kcal 中 887 kcal 中 794 kcal 中 856 kcal 中 779 kcal

ぎゅうにゅう しょうが カラーピーマン こめ ごま ぎゅうにゅう たまねぎ かぼちゃ こめ ぎゅうにゅう みそ しょうが たかな こめ ごまあぶら ぎゅうにゅう みそ ごぼう ねぎ こめ ぎゅうにゅう しょうが キャベツ こめ
ぎゅうにく にんにく きりぼしだいこん あぶら メバル えだまめ パセリ むぎ ぎゅうにく こまつな むぎ じゃがいも ぶり にんじん ゆずかじゅう ごま ぶたにく たまねぎ かぶ あぶら
かまぼこ ほししいたけ こまつな さとう めひじき こまつな あぶら ぶたにく にんじん あぶら バター くきわかめ こんにゃく さとう あつあげ にんじん チンゲンサイ さとう
とうふ たけのこ にんじん かたくりこ チキンハム にんじん じゃがいも おさかなハム キャベツ さとう ぎゅうにく たまねぎ あぶら みそ ねぎ ほししいたけ ビーフン

たまねぎ チンゲンサイ ごまあぶら ベーコン きゅうり さとう さけ だいこん はるさめ さつまあげ こまつな しらたまもち ツナ ブロッコリー コーン

キャベツ かぶ アーモンド ぶなしめじ かたくりこ ねぎ ごま あぶらあげ えのきたけ ベーコン カリフラワー

カミカミ
チョコプリン くろまめ

小 687 kcal 小 630 kcal 小 667 kcal 小 638 kcal 小 630 kcal
中 842 kcal 中 755 kcal 中 822 kcal 中 781 kcal 中 767 kcal

ぎゅうにゅう とりにく たまねぎ はくさい こめ ごまあぶら ぎゅうにゅう キャベツ ぶなしめじ こめ チョコプリン ぎゅうにゅう ちくわ こめ ごま ぎゅうにゅう みそ たまねぎ こんにゃく こめ ぎゅうにゅう キャベツ はくさい こめ
カレイ とりなんこつ にんじん しゅんぎく パンこ とりにく きゅうり むぎ ぎゅうにく チーズ はくさいキムチ こまつな むぎ ハタハタ くろまめ キャベツ ねぎ パンこ かまぼこ ブロッコリー しゅんぎく ごま
チーズ とうふ しょうが みずな かたくりこ チキンハム コーン さとう ぶたにく かまぼこ あぶら たこ にんじん あぶら ぎゅうにく にんじん さとう
かつおぶし あぶらあげ こまつな あぶら こんぶ にんじん あぶら みそ わかめ チンゲンサイ だいこん さとう わかめ きゅうり さとう とうふ りんご あぶら
とうにゅう キャベツ さとう かつおぶし こまつな マカロニ だいず ごまあぶら ぶたにく だいこん ごま ごぼう マロニー
みそ ごぼう ごま たまねぎ あぶらあげ はくさい だいこん おわらふ

スイート
ポテト

小 633 kcal 小 653 kcal 小 691 kcal 小 697 kcal
中 798 kcal 中 805 kcal 中 845 kcal 中 841 kcal

ぎゅうにゅう みそ ほうれんそう こめ ぎゅうにゅう あぶらあげ キャベツ こんにゃく こめ ぎゅうにゅう ほたてかいばしら こまつな こめ かたくりこ ぎゅうにゅう キャベツ たまねぎ こめ さとう
さんま わかめ キャベツ さとう だいず みそ こまつな ねぎ むぎ さわら ●たまご たまねぎ むぎ こもちししゃも こまつな だいこん かたくりこ

しそ ばいにく にんじん かたくりこ にぼし コーン ぶたにく わかめ にんじん さとう ささみ にんじん ねぎ あぶら
なっとう だいこん あぶら こんぶ にんじん おから ほししいたけ あぶら ぶたにく もやし たけのこ ごま
のり ごぼう さつまいも ツナ ごぼう あぶら こなチーズ コーン ごま あつあげ しょうが きくらげ ごまあぶら

とりにく ねぎ ぶたにく はくさいキムチ とうふ ばいにく みそ にんにく

今月の給食のテーマ：「丈夫な体をつくろう」

小 626 kcal 小 708 kcal
中 771 kcal 中 892 kcal

ぎゅうにゅう とうふ キャベツ だいこん こめ ごま ぎゅうにゅう ぶたにく キャベツ こめ じゃがいも

さけ たまねぎ かぶ さとう ちりめん ふんまつだいず きゅうり むぎ
みそ にんじん ねぎ あぶら とりにく にんじん パンこ
ちくわ こまつな バター わかめ たまねぎ かたくりこ

のり はくさい かたくりこ こんぶ ぶなしめじ さとう
とりにく ほうれんそう かんてん あぶら

※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。

今月
こんげつ

のテーマ：丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう

<益田
ま す だ

産
さん

の食材
しょくざい

>

　　Ｑ．和食
わし ょく

に欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

で、現在
げんざい

では海外
かいがい

でも人気
に ん き

　　　　の「ソイソース」と呼
よ

ばれる調味料
ちょうみりょう

はなーんだ？

　　①みりん　　　②しょうゆ　　　③みそ

(中学のみチーズ)

赤 黄

だいずせいひん

　今年度
こ ん ね ん ど

は「よくかんで食
た

べる」ことが意識
い し き

できるように、毎月
まいつき

「カミカミ献立
こんだて

」を取
と

り入
い

れていま

す。今月
こんげつ

もよくかむと良
よ

いことを１つ紹介
しょうかい

します。「　が　んの予防
よ ぼ う

」です。よくかむこと

でたくさん出
で

る唾液
だ え き

の中
なか

に含
ふく

まれる酵素
こ う そ

の１つに、がんの予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があると言
い

われています。

●２月
が つ

のカミカミ料理
り ょ う り

●

　　　カミカミビーンズ

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤黄赤 緑

　兵庫
ひょうご

県
けん

でたくさんとれ

る食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた

メニューを考
かんが

えました！

　「粕
かす

汁
じる

」はみそ汁
しる

に酒粕
さけかす

を

加
くわ

えて作
つく

ります。体
からだ

が温
あたた

ま

る冬
ふゆ

の料理
り ょ う り

です。

　　　２月
が つ

３日
か

は「節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

」

～全国
ぜ ん こ く

味
あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

（兵庫
ひ ょ う ご

）～ ～益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

～

赤

エネルギー

いろのこいやさい

　風邪
か ぜ

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。また旬
しゅん

の野菜
や さ い

は栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

になるので、冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

もたく

さん取
と

り入
い

れました。

　苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

にも一口
ひ と く ち

ずつチャレン

ジしてバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

づくりに努
つ と

めましょう。

緑

エネルギー

●きんしたまご

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 かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤 緑 黄

エネルギー

黄緑 黄 赤

赤

　●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。

火曜日 水曜日 木曜日月曜日

きのこるい

緑 黄

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

かいそうるいさかなりょうり

赤

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

金曜日

黄 赤

～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

～

いもるい

黄

かていでおぎないたいもの

きのこるい

かていでおぎないたいもの

いもるい

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

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

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

いもるい

黄

いろのこいやさい

魔除
ま よ

けの意味
い み

商売
しょうばい

繁盛
はんじょう

を願
ね が

う

くだもの

黄黄 赤 緑

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かていでおぎないたいもの

さとう

かいそうるい

かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄 赤黄 緑赤

オレンジマーマレード ノンエッグマヨネーズ

にら　わらび　みずな

えだまめ　えのきたけ

もやし　たけのこ　なめこ

にんにく　にんじん　やまうど

緑

～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

カミカミ献立
こ ん だ て

～

緑

スイートポテト

松永
まつなが

牧場
ぼくじょう

さんの牛肉
ぎゅうにく

や益田
ま す だ

産
さん

野菜
や さ い

を使
つか

った「すきやき」を作
つく

ります！

赤 緑

＜１７日
に ち

(金
き ん

)　益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

＞

＜２１日
に ち

(火
か

)　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

カミカミ献立
こ ん だ て

＞

●兵庫県
ひょうごけん

の有名
ゆうめい

な食
た

べ物
もの

●

　・但馬
た じ ま

のハタハタ

　・明石
あ か し

のたこ

　・淡路島
あ わ じ し ま

の玉
たま

ねぎ

　・丹波
た ん ば

の黒豆
くろまめ

　・日本酒
に ほ ん し ゅ

       ＜１６日
に ち

(木
も く

)　全国
ぜ ん こ く

味
あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

＞

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

～吉田
よ し だ

小
しょう

6年
ね ん

外国語
が い こ く ご

で考
かんが

えたカレー献立
こ ん だ て

～

いろのこいやさい

赤 緑 黄

いわし料理
り ょ う り

や節分
せつぶん

豆
まめ

を取
と

り入
い

れました。

また、すまし汁
じる

に入
はい

る「ゆば」も大豆
だ い ず

から作
つく

られます。

２月
がつ

は節分
せつぶん

にちなんで大豆
だ い ず

が変身
へんしん

した食
た

べ物
もの

を

たくさん使
つか

います。いくつ見
み

つけられますか？

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

エネルギー

緑 黄

　節分
せつぶん

は「季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

」を意味
い み

しています。家
いえ

の

戸口
と ぐ ち

にヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を飾
かざ

り、豆
まめ

をまい

て鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、１年
ねん

の健康
けんこう

や無事
ぶ じ

を願
ねが

います。

赤 緑

●いりたまご

オリーブオイル

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄

きのこるい

赤 緑

エネルギー

しゅじつるい

黄

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

アーモンド

●ごもくあつやきたまご

ノンエッグマヨネーズ

黄

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5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

28

1 2 3

7 8 9

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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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

むぎごはん ごはんわかめごはん

じゃこなめし

ごはん

牛

乳

２7 牛

乳

ごはん

牛

乳

むぎごはん

牛

乳

ごはん

牛

乳

ごはん

牛

乳

牛

乳

ごはん

●ごもく

あつやきたまごの
きのこあんかけ

ほうれんそうの

しらあえ

ぶたじる

だいこんの

ツナマヨサラダ

とうにゅういり

みそしる

ガーリック

チキン

いわしの

かばやき
ふるさと

サラダ

ゆばいり

すましじる

チンジャオ

ロース
きりぼしだいこんの

アーモンドあえ

チンゲンサイの

スープ

メバルと

じゃがいもの
ケチャップいため

ひじきの

マリネ

かぼちゃの

ポタージュ

たかなとにくの

そぼろごはんのぐ●バンサンスー

いしかりじる

ぶりの

ゆずしおやき
くきわかめの

きんぴら

だんごじる

ぶたにくと

あつあげの
みそいため

はなやさい

サラダ

ビーフン

スープ

カレイの

あまずかけ

こまつなと

チーズの
おかかあえ

ごまとうにゅう

なべ

とりにくの

マーマレード
やき

りっちゃんの

げんきサラダ

ABCスープ

●ビビンバのぐまめなサラダ

わかめスープ

ハタハタの

からあげ
ごまだれかけ

たこと

たまねぎの
すのもの

かすじる

ブロッコリーの

ごまあえ
りんご

ますだ

ぎゅうぎゅう
すきやき

さんまの

うめになっとうあえ

さつまじる

カミカミ

ビーンズ
こんぶサラダ

キムチじる

さわらの

うめマヨやきようふうおから

●ちゅうかたまご

スープ

あげししゃも

（小中２び）

バンバンジー

サラダ

マーボー

だいこん

かいそう

サラダ

This is

きのこカツカレー

トンカツ

さけの

ちゃんちゃん
やき

ふゆやさいの

のりマヨサラダ

みぞれじる

ひょうごけん

ヤイカガシ

＜大豆
だ い ず

から作
つく

られる食
た

べ物
もの

＞

こたえ

②しょうゆ

かぜをひかないように、日頃
ひごろ

からかぜの予防
よぼ う

を心
こころ

がけましょう。

手洗
てあら

い・うがいをする しっかり栄養
えいよう

をとる 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる

マスクをつける 人
ひと

ごみをさける 適度
てきど

な運動
うんどう

をする

今年
こ と し

はかぜを

ひきま宣言
せんげん

！


