
　

　 　

小 659 kcal 小 628 kcal 小 664 kcal 小 604 kcal 小 638 kcal
中 808 kcal 中 766 kcal 中 811 kcal 中 744 kcal 中 784 kcal

ごぼう パセリ こめ ごまあぶら にんにく はくさい こめ ほうれんそう こめ たまねぎ こめ しろねぎ たまねぎ こめ
おから にんじん にんにく じゃがいも あぶら サケ バジル だいこん おおむぎ ツナ こんぶ にんじん おおむぎ ぶたにく ちりめん キャベツ メルルーサ はくさい だいこん こめこ
ひじき たまねぎ パンこ チキンウインナー コーン しゅんぎく もみのり キャベツ いとかまぼこ みそ しょうが かたくりこ しおこんぶ みずな ほししいたけ あぶら
ツナ ブロッコリー こむぎこ だいず えだまめ とりにく えだまめ あぶら あぶらあげ にんじん アーモンド ぶたにく にんじん たけのこ さとう
とりにく キャベツ ごま あつあげ にんじん だいこん さといも こうやどうふ ほうれんそう さとう みそ ゆずかじゅう ニラ かたくりこ

こなチーズ トマト さとう みそ たまねぎ あつあげ こんにゃく さとう わかめ えのきたけ あつあげ しょうが
かぶ チーズ パセリ さつまあげ みかん もずく コーン にんにく

みかんゼリー

小 631 kcal 小 654 kcal 小 601 kcal 小 639 kcal 小 670 kcal
中 791 kcal 中 784 kcal 中 758 kcal 中 788 kcal 中 825 kcal

だいこん いとこんにゃく こめ ごぼう だいこん こめ キャベツ にんじん こめ たまねぎ パセリ こめ しょうが たまねぎ こめ
とうふ ゆず しろねぎ あぶら さごし あぶらあげ れんこん はくさい おおむぎ ぶたにく たまねぎ ほうれんそう おおむぎ ぶたにく にんにく ぶなしめじ サバ にんにく かたくりこ

ツナ キャベツ さとう みそ かつおぶし こんにゃく しろねぎ さとう ひじき ねぎ はくさいキムチ さとう とりにく トマト パンこ とうふ ほうれんそう あぶら
ぶたにく こまつな ごま とりにく にんじん あぶら ちりめん ニラ もやし チーズ キャベツ マカロニ あぶらあげ にんじん さとう
だいずこ にんじん じゃがいも さつまあげ インゲン かたくりこ ●たまご にんにく たけのこ あぶら ツナ にんじん さとう わかめ こんにゃく ごま

にんにく コーンスターチ とうふ みかんゼリー しょうが しろねぎ ごま ごまあぶら ブロッコリー みそ ほししいたけ ごまあぶら

たまねぎ こめこ かたくりこ かぶ あぶら えのきたけ さといも

小 670 kcal 小 698 kcal 小 712 kcal 小 629 kcal 小 658 kcal
中 829 kcal 中 860 kcal 中 887 kcal 中 795 kcal 中 808 kcal

ごぼう はくさい こめ しょうが たけのこ こめ ケール みかんかん こめ だいこん しろねぎ こめ キャベツ しろねぎ こめ
とりにく えだまめ しろねぎ こめこ いわし きりぼしだいこん しろねぎ おおむぎ ベーコン キャベツ りんご おおむぎ ぶたにく キャベツ とりにく ぶたにく ほうれんそう しょうが ラード
ちくわ ほうれんそう あぶら ささみ キャベツ さとう とりにく にんじん あぶら いとかまぼこ みずな さとう かつおぶし あぶらあげ にんじん うどん
かつおぶし キャベツ さとう ぶたにく ほうれんそう かたくりこ たまねぎ じゃがいも あぶらあげ にんじん あぶら あおのり みそ かぼちゃ さとう
とうふ にんじん さけかす あつあげ にんじん ごま トマト ナタデココ あかしそ チキンハム れんこん
みそ だいこん はくさい あぶら パインかん さとう みそ たまねぎ なっとう たまねぎ あぶら

ほししいたけ たまねぎ ごまあぶら ももかん だいずこ えのきたけ みそ

中学のみ
チーズ

小 743 kcal 小 619 kcal 小 652 kcal
中 911 kcal 中 757 kcal 中 855 kcal

ブロッコリー コーン こめ しろねぎ こめ かぼちゃ ごぼう こめ ごま
とりにく あかピーマン ほうれんそう かたくりこ みそ アジ しょうが おおむぎ ぶたにく たまねぎ ねぎ おおむぎ ごまあぶら

かんてん キャベツ こんにゃくこ あぶら ぶたにく こまつな あぶら チキンハム きゅうり さとう
チキンハム ゆずかじゅう さとう おから たまねぎ さとう にんじん はるさめ
ベーコン たまねぎ チーズ にんじん とうふ だいずこ キャベツ パンこ
とうにゅう にんじん あつあげ はくさい みそ だいこん こむぎこ

マッシュルーム わかめ もやし はくさい あぶら

赤

ノンエッグマヨネーズ

●きんしたまご

（中学のみ）チーズ

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 ぎゅうにゅう

ほししいたけ

おたのしみ献立
こんだて

　18日
にち

（水
すい

）　世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

　～エチオピア連邦民主共和国
れんぽうみんしゅきょうわこく

～

●ドロワット：エチオピアの公用語
こうようご

であるアムハラ語
ご

で「ドロ＝鶏肉
とりにく

、ワット＝煮込
にこ

み料理
りょうり

」という意味
いみ

があります。鶏肉
とりにく

と卵
たまご

が入
はい

ったカレーのような料理
りょうり

です。

●ゴメン：ケールのソテーで、エチオピアではドロワットと一緒
いっしょ

に食
た

べられること

が多
おお

いそうです。益田市
ますだし

のキューサイファーム島根
しまね

さんのケールを使
つか

います♪

　16日
にち

（月
げつ

）　寒
さむ

さに負
ま

けない和風
わふう

献立
こんだて

　9月
がつ

に益田
ますだ

翔
しょう

陽
よう

高校
こうこう

の生徒
せいと

さんが高津
たかつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでインターンシップを行
おこな

い

ました。そのときに給食
きゅうしょく

を食
た

べる小中学生
しょうちゅうがくせい

のことを考
かんが

えながら１食
しょく

分
ぶん

の献立
こんだて

を作成
さくせい

して

くれました。

＜献立
こんだて

のポイント＞

〇冬
ふゆ

野菜
やさい

のほうれん草
そう

や白菜
はくさい

を使
つか

った和風
わふう

料理
りょうり

にしたこと。

〇体
からだ

が温
あたた

まる酒
さけ

かすを使
つか

ったみそ汁
しる

にしたこと。

黄赤

じゃがいも

パンこ

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

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

きのこるい くだもの

赤 緑

まめるい

赤

黄 赤 緑

ぎょうざのかわ

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

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

●うずらたまご

いもるい

黄

くだもの

緑赤 黄

かいそうるい

エネルギー

赤

じゃがいも

てぼうまめ
きんときまめ

オリーブオイル

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

水曜日

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

エネルギー

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

かていでおぎないたいもの

くだもの

黄

あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり いもるい

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
緑

金曜日

黄 緑赤 黄赤

かていでおぎないたいもの

献立
こんだて

のテーマ

風邪
かぜ

に負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう！

　冬至
とうじ

は１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなる

日
ひ

です。ゆず湯
ゆ

に入
はい

って身
み

を清
きよ

め、かぼちゃ

を食
た

べて邪気
じゃき

をはらい、無病息災
むびょうそくさい

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。

　寒
さむ

くなると、風邪
かぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が

流行
りゅうこう

しやすくなります。栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、感
かん　

染症
せんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。

手洗
てあら

い・うがいも忘
わす

れずにね！

月曜日 火曜日

かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

木曜日

こざかな

エネルギー

赤

さかなりょうり

赤

さかなりょうり

エネルギー

黄 緑緑

ノンエッグマヨネーズ

赤 黄

かていでおぎないたいもの

あぶら

黄

かていでおぎないたいもの

エネルギー

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

黄緑

エネルギー

赤 緑 黄

緑

かていでおぎないたいもの

赤

エネルギー

赤

緑

黄黄

黄

緑

やさいりょうり

世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（エチオピア連邦
れんぽう

民主
みんしゅ

共和
きょうわ

国
こく

）

※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。

　　　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/

　　益田市のホームページ→所属で探す→「教育委員会」→「高津学校給食センター」

きのこるい

●うずらたまご

●じるしは、卵が入っています。　　　　で囲ってある食品は、卵・卵由来成分を含みます。
★じるしは、ラッキーにんじんが入っています。　あなたに幸せが届きますように…♪

教
おし
えて人気

にんき
メニュー（すみれ保育園

ほいくえん
）

緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

ほししいたけ

こうやどうふ しらたまもち

エネルギー かていでおぎないたいもの

冬至
とうじ

献立
こんだて

緑

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

　感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するには、細菌
さいきん

やウイルスから体
からだ

を守
まも

る仕組
しく

みを正常
せいじょう

に働
はたら

かせることが重要
じゅうよう

です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を基本
きほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作用
さよう

のある「ビタミンA・C・E」を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れましょう！

人気
にんき

メニューリレー（柿木
かきのき

調理
ちょうり

場
じょう

）

やさいりょうり

寒
さむ

さに負
ま

けない和風
わふう

献立
こんだて

１２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

７７ ７

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

７７７７
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ごはん

ごはん

ごはん むぎごはん むぎごはん 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

キャベツ

ごはん むぎごはん

むぎごはん ごはんごはん むぎごはん

牛

乳

牛

乳

牛

乳

ごはん

ブロッコリーの

ごまドレサラダ

おから

コロッケ

ミネストローネ

ガーリック

サーモン

ふゆやさい

のみそしる

おまめと

ポテトの

チーズに

●おでん

みかん
ほうれんそうの

のりマヨサラダ

マーボー

だいこん

はくさいの

ゆずしお

こんぶあえ

かいそう

たっぷり

みそしる

アーモンド

あえ
しろみざかなの

ねぎソースかけ

ぶたにくの

しょうがいため

チーズマヨ

サラダ

ミートボールの

トマトに

ねぎしお

にくじゃが

ほうれんそうの

しらあえ

さといもの

みそしる

キャベツの

ごまあえ

●クッパ

あげぎょうざ

（小２こ、中３こ）
ひじきの

じゃこサラダ
あげどうふの

ゆずおろしかけ

ABCスープ

さばの

たつたあげ

みぞれじる

こんにゃくの

おかかに

さごしの

さいきょうやき

あつあげの

ちゅうかに

きりぼしだいこんの

ごまずあえ

いわしの

しょうがに
チキンチキン

ごぼう

ほうれんそうの

おひたし

さむささけられる

さけかすじる

●ドロワット

（とりにくと

たまごのカレー）

フルーツ

ミックス

ゴメン

（ケールの

ソテー）

だんごじる

ゆかりあえ タレカツ

とうじの

うんどんじる

なっとう

サラダ

ひらつくねの

おこのみやき

23

ターメリック

ライス

牛

乳
フライド

チキン

もみのき

サラダ

★とうにゅう

クリームソース

むぎごはん

２4

むぎごはん

牛

乳

アジの

こうみやき

ようふう

おから

わかめ

スープ

２５

むぎごはん

牛

乳

かぼちゃ

コロッケ
●バンサンスー

ぶたじる

冬至
とうじ

のうんどん汁
じる

には

「ん」のつく食
た

べ物
もの

が

4つ入
はい

るよ！今年は２１日
ことし にち


