
小 630 kcal
中 773 kcal

えだまめ ほししいたけ こめ ごまあぶら

ホキ キャベツ なめこ かたくりこ

わかめ にんじん ねぎ あぶら
ささみ きゅうり さつまいも

とうふ だいこん さとう
あぶらあげ ぶなしめじ ごま

小 624 kcal 小 638 kcal 小 660 kcal 小 618 kcal
中 786 kcal 中 789 kcal 中 818 kcal 中 755 kcal

キャベツ たまねぎ こめ キャベツ にら こめ ごまあぶら れんこん しょうが こめ ちゃんぽんめん キャベツ れんこん こめ
こもちシシャモ あつあげ にんじん しろねぎ おおむぎ とりにく にんじん きくらげ おおむぎ とりにく ごぼう たまねぎ パンこ ごま シイラ にんじん こんにゃく

いとかまぼこ みそ こまつな かたくりこ ぶたにく ほうれんそう ぎょうざのかわ チーズ キャベツ ふともやし さとう かつおぶし こまつな しろねぎ ごま
しおこんぶ とうにゅう だいこん あぶら チキンハム しょうが さとう ツナ にんじん コーン かたくりこ あつあげ たくあん アーモンド

ぶたにく はくさい さとう あぶら ぶたにく きゅうり チンゲンサイ あぶら みそ だいこん
とりにく ぶなしめじ パンこ かたくりこ みそ にんにく ごまあぶら ごぼう

　 　

小 635 kcal 小 594 kcal 小 627 kcal 小 680 kcal 小 681 kcal
中 779 kcal 中 731 kcal 中 761 kcal 中 833 kcal 中 844 kcal

にんにく たまねぎ こめ しょうが きゅうり しょうが たまねぎ きゅうり こめ さつまいも にんじん ももかん
カレイ にんじん キャベツ こめこ ぶたにく みそ たまねぎ にんじん ごまあぶら サバ だいこん はくさい さとう アジ にんじん さとう ぎゅうにく はくさい みかんかん あぶら
ぶたにく ぶなしめじ チンゲンサイ あぶら のやき（ちくわ） キャベツ さとう キャベツ ほししいたけ あぶら チキンハム たまねぎ パンこ とうふ ほししいたけ りんごかん さとう
だいず きりぼしだいこん ごぼう かつおぶし パプリカ かたくりこ チキンハム にんじん しろねぎ かたくりこ とりにく かぶ ごま ヨーグルト しゅんぎく だいこん かたくりこ

トビウオ（あご） トマト わかめ にら じゃがいも きゅうり こまつな あぶら あぶらあげ ほしがき たまねぎ
スケトウダラ パセリ とうにゅう たかな ●たまご ゆずかじゅう みそ ほしいちじく しろねぎ

小 642 kcal 小 658 kcal 小 642 kcal 小 733 kcal 小 623 kcal
中 794 kcal 中 810 kcal 中 792 kcal 中 901 kcal 中 756 kcal

ぎゅうにゅう にんにく ブロッコリー こめ ゆずかじゅう しろねぎ こめ ごまあぶら たまねぎ しばづけ こめ しらたまもち にんにく たまねぎ こめ こめこ しょうが いんげん

ぶたにく たまねぎ レモンかじゅう あぶら メルルーサ はくさい おおむぎ じゃがいも にんじん だいこん おおむぎ とりにく だいず バジル にんじん かたくりこ サワラ ごぼう たまねぎ さとう

いとかまぼこ ぶなしめじ こまつな さとう チキンハム きゅうり かたくりこ ●たまご ほししいたけ えのきたけ さとう わかめ キャベツ えだまめ あぶら とりにく にんじん はくさい あぶら

チーズ えだまめ アーモンド ぶたにく にんじん あぶら ささみ しろねぎ かたくりこ めひじき きゅうり こまつな さつまいも かまぼこ たけのこ しろねぎ ごま

チキンウインナー だいこん あぶらあげ コーン みそ ほうれんそう ちりめん かぶ あつあげ こんにゃく さといも

にんじん みそ たまねぎ キャベツ ベーコン カラーピーマン ほししいたけ

小 645 kcal 小 648 kcal 小 676 kcal 小 628 kcal 小 622 kcal
中 787 kcal 中 795 kcal 中 845 kcal 中 771 kcal 中 761 kcal

キャベツ こまつな こめ　 マロニー しょうが ほうれんそう こめ ごまあぶら キャベツ しょうが こめ きんときまめ たまねぎ コーン こめ だいこん しろねぎ こめ
サケ きゅうり さとう こうやどうふ みそ たまねぎ えのきたけ おおむぎ ふ ●オムレツ きゅうり たまねぎ おおむぎ てぼうまめ とりにく トマト えだまめ かたくりこ あかうお にんじん かたくりこ

みそ にんじん バター とりにく えだまめ しろねぎ かたくりこ チキンハム にんじん トマト ごま ベーコン にんにく だいこん なっとう こまつな
ツナ コーン さといも ツナ こんにゃく あぶら ぶたにく ふともやし マッシュルーム さとう さけ にんじん ほししいたけ さとう あぶらあげ たかなづけ ごま
ぶたにく もみのり だいこん さとう ふくじんづけ えだまめ あぶら タラ ごぼう キャベツ みそ たまねぎ さといも

えのきたけ あぶらあげ にんじん だいず にんにく じゃがいも みそ れんこん こまつな えのきたけ

※献立
こんだて

や使用
し よ う

する食材
しょくざい

は、天候
てん こう

等
と う

によって変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。

今月
こんげつ

も登場
とうじょう

！！　おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

献立
こんだて

　1日
ついたち

（金
きん

）『いいものもらった』 森山
もりやま

京
みやこ

：作
さく

/村上
むらかみ

勉
つとむ

：絵
え

 小峰
こみね

書店
しょてん

　5日
いつか

（火
か

）『ヘルシーせんたい ダイズレンジャー』 やぎたみこ：作
さく

・絵
え

 講談社
こうだんしゃ

　6日
むいか

（水
すい

）『こなものがっこう』 塚本
つかもと

やすし：作
さく

・絵
え

 フレーベル館
かん

　7日
なのか

（木
もく

）『まんぷくでぇす』 長谷川
はせがわ

義
よし

史
ふみ

：作
さく

・絵
え

 PHP研究所
けんきゅうしょ

２２日
にち

（金
きん

）和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

・保幼小
ほようしょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

赤

いもるい

●いりたまご

緑 黄

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

赤 黄

エネルギー

黄

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

 ・和食
わしょく

の日
ひ

献立
こんだて

黄

かていでおぎないたいもの

おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

『まんぷくでぇす』

黄

かいそう

緑赤 赤

ノンエッグマヨネーズ

裏面
うらめん

も

見
み

てね！

ぎゅうにゅう
緑

こざかな

緑緑
ぎゅにゅう

黄

ぎゅうにゅう

あらめ

こめ（うるちまい・もちごめ） こめ（うるちまい・もちごめ）

全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（京都府
きょうとふ

）

教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（遠田
とおだ

保育園
ほいくえん

） 益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

・まつなが牛
ぎゅう

無償
むしょう

提供
ていきょう

エネルギー

赤

益

田

ま

す

だ

の

食

材

し
ょ
く
ざ
いウ

ィ
ー

ク

木曜日 金曜日

エネルギー エネルギー エネルギー

緑 黄
ぎゅうにゅう

おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

『いいものもらった』

おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

『こなものがっこう』 いい歯
は

の日
ひ

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

いろのこいやさい

探
さが

してみよう！「美味
おい

しまね認証
にんしょう

マーク」

　　「美味
おい

しまね認証
にんしょう

マーク」は、農産物
のうさんぶつ

が食
た

べ物
もの

の安全
あんぜん

や環境
かんきょう

などに気
き

を配
くば

りつくられていると

県
けん

が認
みと

めているしるしです。お店
みせ

にお買
か

い物
もの

に

行
い

ったときには、ぜひ注目
ちゅうもく

してみてくださいね。

松永
まつなが

牧場
ぼくじょう

さんの

”まつなが牛
ぎゅう

”も

取得
しゅとく

しているよ！

　　6月
がつ

と11月
がつ

は、「しまね・ふるさと給食
きゅうしょく

月間
げっかん

」です。

11日
にち

からの1週間
しゅうかん

は、益田
ますだ

市
し

の食材
しょくざい

を特
とく

にたくさん

取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

が登場
とうじょう

する「益田
ますだ

の食材
しょくざい

ウィーク」

です。島根県
しまねけん

の食材
しょくざい

もたくさん使
つか

って作
つく

りますよ。

給食
きゅうしょく

をとおして、地元
じもと

のおいしい食
た

べ物
もの

を知
し

り、

よく味
あじ

わい、好
す

きになってもらえたらうれしいです♡

地産地消
ち さ ん ち し ょ う

とは、地域
ち い き

で生産
せ い さん

された食
た

べ物
も の

をその地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

すること。

月曜日

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

益田
ますだ

の食
た

べ物
もの

を知
し

って、味
あじ

わおう

かていでおぎないたいもの

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

火曜日

さかなりょうり

ぎゅうにゅう

みそ

●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。

くだもの

エネルギー

ぎゅうにゅう

とうふ

おいしい読書
どくしょ

週間
しゅうかん

『ﾍﾙｼｰせんたいﾀﾞｲｽﾞﾚﾝｼﾞｬｰ』

かていでおぎないたいもの

赤

黄

エネルギー

緑

ぎゅうにゅう

きのこ

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

たまねぎ

赤

エネルギー

赤

水曜日

ぎゅうにゅう

緑

あぶら

黄赤 緑

かていでおぎないたいもの

緑
こめ

黄

かていでおぎないたいものエネルギー

赤

黄

かいそう

赤

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

ぎゅうにゅう

エネルギー

こめ

いろのこいやさい

エネルギー

いもるい

だいふくあげ

ごぼう

ごま
ぶたレバー

エネルギー

赤

ノンエッグマヨネーズ

あぶら

ぎゅうにゅう

かいそう

かていでおぎないたいもの

黄

こざかな

ぎゅうにゅう
赤

だいずせいひん

ぎゅうにゅう

とうふ

赤

緑

20日
はつか

（水
すい

）全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

～京都府
きょうとふ

～

エネルギー

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

赤 緑

しゅじつるい

黄

緑 黄 赤 緑 黄

マカロニ

緑

人気
にんき

メニューリレー（津和野
つわの

給食
きゅうしょく

センター）

かていでおぎないたいもの

エネルギー

　　衣笠丼
きぬがさどん

：お揚
あ

げとねぎを出汁
だし

で煮
に

て、卵
たまご

でとじる京都府
きょうとふ

のご当地
とうち

丼
どんぶり

です。

　　しば漬
づ

け和
あ

え：京都
きょうと

三大
さんだい

漬物
つけもの

のひとつであるしば漬
づ

けを使
つか

った和
あ

え物
もの

です。

　　京
きょう

雑煮
ぞうに

風
ふう

団子
だんご

汁
じる

：丸餅
まるもち

、頭芋
かしらいも

（里芋
さといも

の親芋
おやいも

）、大根
だいこん

、金時
きんとき

人参
にんじん

などの

　　　　　　　　　　　　　　　　具材
ぐざい

が入
はい

る白味噌
しろみそ

仕立
じた

ての京都
きょうと

の雑煮
ぞうに

をアレンジして

　　　　　　　　　　　　　　　　提供
ていきょう

します。ラッキーにんじんも入
はい

っていますよ♪

かていでおぎないたいもの

くだもの

赤

たけのこ

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

だいずせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー

緑 黄
ぎゅうにゅう

あぶら

オリーブオイル

ごま

　１１月
がつ

２４日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。２２日
にち

（金
きん

）には、

鹿足郡
かのあしぐん

などの郷土
きょうど

料理
りょうり

である「煮
に

ごみ」を提供
ていきょう

します。

和食
わしょく

の良
よ

さや伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

について、調
しら

べてみるのも

おもしろいですよ。

でんぷん

ぎゅうにゅう

きんときまめ
てぼうまめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこ

赤

黄緑

さといもノンエッグマヨネーズ

さとう

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

緑 黄

ごはん
もちっと

しょうようまい
ごはん

１１がつこんだて
益田市教育委員会令和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

5 6 7 8

12 13 14

19

11 15

25

18

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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ごはん ごはん

ごはん

牛

乳

もちっと

しょうようまい
ごはん

ごはん

むぎごはんごはん
ごはん

ごはん

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳
27 牛

乳

4

益田の食育
キャラクタ―

まろピー

むぎごはん

むぎごはん むぎごはん

26 牛

乳

あげししゃも

（小中2び）

キャベツの

あまずあえ

とうにゅうなべ

●ごもくあえ やきぎょうざ

（小中2こ）

ぶたにくと

とうふの
カレーに

ツナと

チーズの
サラダ

つくねの

てりやき

タンタンメン

ぽりぽり

あえ

シイラの

ごまマヨやき

カミカミ

こんさいみそしる

きりぼし

だいこんの
トマトに

カレイの

からあげ

あごだんごの

スープ

たかなと

のやきの
おかかあえ

ぶたにくと

パプリカの
あまからいため

とうにゅう

まろやか
みそしる

あらめの

ゆずサラダ
やきサバの

おろしだれ

●かきたまじる

スイートポテト

サラダ

アジの

こうみフライ

かぶの

スープ

ほしがきと

いちじくの
ヨーグルト

まつながぎゅうの

すきやきどんのぐ

だいこんの

みそしる

だいこんの

チーズサラダ
ポークチャップ

スパイシー

スープ

はくさい

コールスロー
しろみざかなの

ゆずソースかけ

ぶたにくと

じゃがいもの

みそしる

にごみ
サワラの

なんぶやき

はくさいの

みそしる

とりにくと

こうやどうふの
ケチャップあえ

おふの

みそしる

こんにゃく

ナムル

さわにわん

さけの

みそバターやき
さといも

サラダ

ふくじんづけ

サラダ
●オムレツ

キーマカレー
むぎごはん

1

ごはん きのこじる

わかめの

あえもの

ホキと

さつまいもの
あげがらめ

2120

むぎごはん

牛

乳

しばづけあえ
●きぬがさどん

のぐ

✿きょうぞうにふう

だんごじる

28 牛

乳

ごはん みそスープ

ようふう

きんぴら
とりバーグ

トマトソースかけ

よくかんで

食
た

べよう！

ごはん

ひじきと

わかめの
サラダ

とりにくの

こうそうあげ

おまめと

さつまいもの
ポタージュ

ごはん
さといもの

みそしる

きりざい
29

牛

乳

牛

乳

牛

乳あかうおの

わふうあんかけ


