
小 665 kcal 小 588 kcal 小 596 kcal 小 686 kcal 小 605 kcal
中 816 kcal 中 720 kcal 中 730 kcal 中 849 kcal 中 741 kcal

黄
ばいにく たけのこ こめ あぶら バジル えのきたけ こめ きゅうり たけのこ こめ アーモンド にんにく ブルーベリー こまつな こめ にんじん えのきたけ こめ

いわし きゅうり チンゲンサイ さとう さけ キャベツ ねぎ むぎ いか にんじん ほししいたけ むぎ さとう とりにく しょうが パインかん あぶら とりにく とうふ ごぼう ばいにく さとう
チキンハム にんじん ほししいたけ かたくりこ こなチーズ にんじん パンこ ツナ キャベツ ねぎ こむぎこ オリーブオイル だいず たまねぎ みかんかん マカロニ あぶらあげ みそ こんにゃく だいこん あぶら
ぶたにく キャベツ はるさめ チキンささみ モロヘイヤ しらたまもち ぶたにく ゆずかじゅう とうもろこしこ ごまあぶら クリームチーズ にんじん ももかん ちくわ あおのり ほししいたけ ねぎ さといも
とうふ しょうが ごま かつおぶし オクラ さつまいも ●たまご はくさいキムチ こめこ かたくりこ チキンウィンナー グリンピース バナナ かつおぶし チキンささみ きゅうり こむぎこ
みそ たまねぎ ごまあぶら みそ ふともやし あぶら トマト キャベツ ぶたにく キャベツ

小 657 kcal 小 689 kcal 小 631 kcal 小 682 kcal
中 816 kcal 中 840 kcal 中 770 kcal 中 836 kcal

あかしそ たけのこ こめ あぶら にんじん こめ かたくりこ にんじん ふともやし こめ にんにく たまねぎ こめ
チキンハム ふともやし ねぎ さとう さんま いんげん むぎ さわら きゅうり チンゲンサイ とりにく しょうが えのきたけ ごまあぶら

あつあげ きゅうり やきそばめん ●いりたまご こんにゃく ごま しおこんぶ キャベツ ごま チーズ キャベツ かたくりこ

わかめ にんじん ごま ツナ ほししいたけ さとう かつおぶし たくあん こむぎこ とうふ きゅうり あぶら
カラーピーマン ごまあぶら とりにく ごぼう あぶら ぶたにく たまねぎ ごまあぶら わかめ にんじん アーモンド

たまねぎ さつまいも とうふ ねぎ さといも ふんまつだいず しょうが さとう みそ コーン さとう

　 　

小 578 kcal 小 679 kcal 小 625 kcal 小 626 kcal 小 622 kcal
中 712 kcal 中 836 kcal 中 763 kcal 中 785 kcal 中 769 kcal

キャベツ たけのこ こめ しょうが なめこ こめ にんにく えのきたけ こめ きりぼしだいこん たまねぎ こめ キャベツ にんにく コッペパン パンこ
さけ たまねぎ ほししいたけ さとう ハガツオ あぶらあげ ねぎ だいこん むぎ ぎゅうにく しょうが ぶなしめじ むぎ さば キャベツ ねぎ さとう チーズ スケソウダラ きゅうり トマト オリーブオイル こめこ
みそ チンゲンサイ ねぎ あぶら おから わかめ にんじん かたくりこ ぶたにく はくさいキムチ パセリ あぶら みそ きゅうり ごま だっしふんにゅう えび コーン セロリ はちみつ こむぎこ
めひじき きゅうり バター チキンささみ みそ キャベツ あぶら みそ こまつな アールスメロン さとう いとかまぼこ にんじん ごまあぶら ふんまつだいず だいず にんじん パセリ マーガリン あぶら
チキンハム にんじん はるさめ チーズ きゅうり さとう ●たまご にんじん ぎゅうにく ごぼう うどん たこ レモンかじゅう じゃがいも

いとかまぼこ ゆずかじゅう ごまあぶら とうふ コーン ポークウィンナー たまねぎ あぶらあげ ほししいたけ あぶら ベーコン たまねぎ さとう

小 680 kcal 小 638 kcal 小 686 kcal 小 653 kcal 小 646 kcal
中 843 kcal 中 777 kcal 中 845 kcal 中 826 kcal 中 791 kcal

たまねぎ えのきたけ こめ ゆずかじゅう えのきたけ こめ ごぼう コーン こめ じゃがいも かぼちゃ ぶなしめじ こめ じゃがいも キャベツ りんご こめ
とびうお いんげん パセリ かたくりこ さわら ほししいたけ ねぎ むぎ とりにく みそ たまねぎ だいこん むぎ ごま ぶたにく たまねぎ パセリ さとう チキンハム きゅうり さとう
チキンハム ほうれんそう あぶら ベーコン きりぼしだいこん ごまあぶら ツナ いんげん えのきたけ あぶら ちくわ キャベツ パンこ こんぶ コーン あぶら
なっとう キャベツ じゃがいも あぶらあげ こまつな じゃがいも ●いりたまご いとこんにゃく さとう とりにく にんじん こむぎこ かつおぶし にんじん パンこ
みそ にんじん さとう とうにゅう たまねぎ あつあげ ブロッコリー かたくりこ チキンウィンナー コーン あぶら ぶたにく たまねぎ さとう
ベーコン かぶ みそ にんじん わかめ にんじん かぶ バター とりにく トマト じゃがいも

小 664 kcal 小 668 kcal
中 814 kcal 中 815 kcal

コーン ねぎ こめ じゃがいも たまねぎ パセリ こめ あぶら
カレイ あぶらあげ えだまめ かたくりこ おわらふ とうふ こまつな むぎ
チキンウィンナー にんじん あぶら とりにく キャベツ パンこ
チーズ たまねぎ さとう ぶたにく にんじん さとう
だいず パセリ きんときまめ ベーコン かぼちゃ かたくりこ

みそ えのきたけ てぼうまめ ぶなしめじ アーモンド
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ひ
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エネルギー

黄

いろのうすいやさい

エネルギー

～益田
ますだ

の食育
しょくいく
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ひ
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かいそう

～世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（クロアチア）～

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

赤

さかなりょうり

にゅうせいひん

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

赤 緑 黄

にんじんは

目
め

に良
よ

い栄養
えいよう

が

たっぷり

たまねぎ

～保
ほようしょうちゅうれんけいこんだて

幼小中連携献立・目
　　め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
緑

●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

しゅじつるい

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

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそう
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エネルギー
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いろのうすいやさい
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かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

※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。　
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ノンエッグマヨネーズ ノンエッグマヨネーズ

～益田
ますだ

・鹿足
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・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

～ ～保
ほ

幼
よう

小中
しょうちゅう

連携
    れんけい

献立
    こんだて

～

緑

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

きのこ

黄
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エネルギー

くだもの こざかな

赤 赤

かていでおぎないたいもの
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エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

赤赤 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

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

　日本
にほん

は周囲
しゅうい

を海
うみ

に囲
かこ

まれているため、昔
むかし

から様々
さまざま

な種類
しゅるい

の魚
さかな

がとれます。そのた

め、「生食
なましょく

」「焼
や

く」「煮
に

る」「干
ほ

す」「加工
かこう

す

る」など様々
さまざま

な魚
ぎょ

食文化
しょくぶんか

が育
はぐく

まれてきまし

た。

　しかし、生活
せいかつ

スタイルの変化
へんか

や食事
しょくじ

の西
せい

洋
よう

化
か

などの原因
げんいん

により、魚介類
ぎょかいるい

の年間
ねんかん

消
しょ

費量
うひりょう

は２００１年
ねん

（平成
へいせい

１３年
ねん

）をピークに

減少
げんしょうし

し続
つづ

けています。

　魚
さかな

には、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

やカルシウム

など丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るのに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

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

は、魚
さかな

のことがもっともっと好
す

きになれるように、

味
あじ

付
つ

けや調理
ちょうり

方法
ほうほう

を工夫
くふう

して考
かんが

えました。

魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

も、勇気
ゆうき

を出
だ

してひと口食
た

べ

てみませんか？そのひと口
くち

が体
からだ

を丈夫
じょうぶ

に、

健康
けんこう

にしてくれますよ。

　１８日
にち

（水
すい

）益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

　　２０日
にち

（金
きん

）クロアチア献立
こんだて

　今月
こんげつ

は益田
ますだ

で作
つく

られている「アー

ルスメロン」が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。他
ほか

にも「米
こめ

」「牛乳
ぎゅうにゅう

」「たまご」「白菜
はくさい

キ

ムチ」が益田
ますだ

産
さん

の予定
よてい

です。お楽
たの

し

みに♪

　今月
こんげつ

の「世界
せかい

味
あじ

めぐり」献立
こんだて

は、「クロアチア」です。アドリ

ア海
かい

に面
めん

した東
ひがし

ヨーロッパの国
くに

で、

魚介類
ぎょかいるい

や乳
にゅう

製品
せいひん

をよく食
た

べる国
くに

だそ

うです。「ブーザラ」とは、クロアチア

の「シチュー」のことです。タラとエビ

を入
い

れたトマト味
あじ

のブーザラはいつ

もと違
ちが

う味
あじ

わいです。

いもるい いろのこいやさい

ぎゅうにゅう
緑 黄

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり
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緑

赤 緑

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
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きゅうりの

うめあえ

ちくわの

いそべあげ

（小１こ、中２こ）

ぶたじる
たきこみ

ごはん

だいがくいも れいめん

ゆかりごはん

（しょうりょう）

あつあげの

ちゅうかスープ むぎごはん

●にんじん

しりしり

さんまの

しおやき

いもにじる

そくせきづけ

ごはん ワンタン

スープ

さわらの

もみじやき

とうふと

わかめの

みそしる

とりの
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ごはん

さけの

ちゃんちゃん

やき

はるさめ

スープ

ひじきの

ゆずサラダ

おから

サラダ

なめこじる

カツオの

ねぎソース

アールス

メロン

●きのこと

たまごの

スープ

むぎごはん
ごはん

（しょうりょう）

きりぼしだいこん

のナムル
さばのみそに

にくうどん

チーズフォンデュ

コロッケ

ぎょかいの

ブーザラ

なっとう

サラダ

とびうおの

ケチャップ

いため

ごはん かぶのスープ
とうにゅういり

みそしる
むぎごはん

牛

乳
●ポテトサラダ

とりごぼう

どんのぐ

わかめの

ごまみそしるむぎごはん ごはん

キャベツの

カレーいため

ポトフ

かぼちゃ

コロッケ りんご
りっちゃんの

げんきサラダ

にくだんご

シチュー
ごはん

おまめとポテト

のチーズに

カレイの

あまずかけ

ごはん おふの

みそしる

５ 牛

乳
フルーツの

クリームチーズ

あえ

ドライカレー

ABCスープごはん

４ 牛

乳

ゆずサラダ いかてんぷら

●ピリから

たまごスープ
むぎごはん

３ 牛
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さけの
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31 牛

乳
アーモンド

サラダ

とうふ

ハンバーグ

むぎごはん パンプキン
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ソース

アーモンド

あえ

ピリからそぼろ

どんのぐ

はちみつ＆

マーガリン

たこのサラダ

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」

よくかもう

むぎごはん

さわらの

ゆうあんやき

コッペパン

きりぼしだいこんの

ちゅうかいため


