
小 673 kcal

中 830 kcal

ゆず たまねぎ こめ さといも

マス こまつな こめこ

ひじき にんじん バター

だいず キャベツ あぶら

とりにく さとう

小 702 kcal 小 651 kcal 小 638 kcal 小 679 kcal 小 681 kcal

中 870 kcal 中 819 kcal 中 796 kcal 中 819 kcal 中 812 kcal

ケール だいこんば こめ ごぼう はくさい こめ マロニー たまねぎ しめじ こめ こまつな こめ キャベツ たまねぎ こめ じゃがいも

だいず キャベツ みかん あぶら さわら にんじん えのき むぎ ぎゅうにく ぶたにく にんじん かぶのは むぎ あじ もやし さとう ホキ にんじん こむぎこ あぶら

ぶたにく にんじん もも とりにく たまねぎ だいこん さといも パンこ ぶたにく たまねぎ ツナ パンこ

たまねぎ パイン あつあげ れんこん みずな とうふ あぶらあげ こむぎこ にんじん とりにく

だいこん バナナ キャベツ ゆず ひじき みそ キャベツ さとう

ごま チーズ かぶ あぶら

小 605 kcal 小 631 kcal 小 660 kcal 小 695 kcal 小 635 kcal

中 747 kcal 中 772 kcal 中 817 kcal 中 850 kcal 中 795 kcal

ねぎ こめ だいこん こんにゃく こめ はるさめ たまねぎ こまつな こめ かたくりこ たまねぎ こまつな こめ キャベツ にんじん こめ

こまつな さとう ホキ むぎ ぶたにく にんじん しょうが むぎ さば にんじん ぶたにく たまねぎ だいこん こむぎこ

とうふ みそ もやし とうふ にんじん ごま ●たまご もやし にら あぶら ベーコン わさび わかめ ねぎ チンゲンサイ さとう

ちくわ にんじん あぶら みそ ビーフン だいこん さといも ツナ にら ほししいたけ

のり だいこん わかめ えのき あぶら あつあげ ごぼう みそ

さけ はくさい さとう だいこん ごま こまつな にんにく

小 700 kcal 小 610 kcal 小 698 kcal 小 705 kcal 小 664 kcal

中 866 kcal 中 753 kcal 中 863 kcal 中 862 kcal 中 820 kcal

ねぎ にんにく こめ はくさい ねぎ こめ ごぼう しゅんぎく こめ たまねぎ はくさい こめ さとう こめ うんどん

きびなご たまねぎ しょうが こむぎこ とりにく むぎ あぶらあげ こんぶ にんじん キャベツ むぎ ベーコン にんじん だいこん なんきん しゅんぎく かたくりこ

ぶたにく えのき もやし あぶら にんじん あぶら たまねぎ こんにゃく とりにく みそ たまねぎ あぶら

とうふ にんじん にら マロニー ちりめん たまねぎ 鶏肉 さといも ごま ねぎ もやし あぶら にんじん さとう

かまぼこ たけのこ さとう ぶたにく ごぼう れんこん さとう かまぼこ きゅうり はるさめ れんこん

わかめ みそ れんこん だいこん キャベツ だいこん さつまいも

小 662 kcal

中 821 kcal

しょうが もやし こめ

たかなづけ ねぎ あぶら

ぶたにく キャベツ さとう

こむぎこ

にんじん

みそ はくさい

オリーブオイル

ぎゅうにく

かつおぶし

あぶらあげ

ゆずかじゅう

ノンエッグマヨネーズ

ブロッコリー

とうにゅう

かたくりこ

ごまあぶら

～12月
がつ

に使用
しよう

する「株式会社
かぶしきがいしゃ

みと」の調味料
ちょうみりょう

～

ゆず果汁
かじゅう

　　ゆずこしょう

みとポン酢
ず

　　みそ

ポイント①　「主食
しゅしょく

（ごはん、パンなど）をとる」

　ごはん、パン、めんなどは「黄色
き い ろ

」の食
た

べ物
もの

に分
わ

けられ

ます。黄色
き い ろ

の食
た

べ物
もの

は、体
からだ

のエネルギーになります。

　寝
ね

ている間
あいだ

に使
つか

われたエネルギーを朝
あさ

ご飯
はん

でチャージす

ることで中
め

も目
さ

が覚めて
あたま

、午前中
ごぜんちゅう

も頭
はたら

が働き集
しゅうちゅうりょく

中力もアッ

プします。

ポイント②　「暖
あたた

かい汁物
しるもの

・飲
の

み物
もの

を飲
の

む」

　寒
さむ

い日
ひ

は部屋
へ や

の温度
お ん ど

も低
ひく

く、なかなか体
からだ

が温
あたた

まりませ

ん。そんな時
とき

は、暖
あたた

かい汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

を飲
の

んで、体
からだ

の中
なか

か

ら温
あたた

めましょう。前日
ぜんじつ

の夕
ゆう

ご飯
はん

に具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

を作
つく

っ

ておき、朝
あさ

に残
のこ

しておくと準備
じゅんび

が簡単
かんたん

です。お肉
にく

やお魚
さかな

、

卵
たまご

や大豆製品
だいずせいひん

などのたんぱく質
しつ

も一緒
いっしょ

に入
はい

っていると、体
たい

温
おん

を昼
ひる

までしっかり保
たも

ってくれますよ。

◎わさわさポテトサラダ

　匹見小
ひきみしょう

の5・6年生
ねんせい

と、匹見
ひきみ

中
ちゅう

 学
がく

 生
せい

がわさ

び料理
りょうり

コンテストにむけて、オリジナルわさ

び料理
りょうり

を考
かんが

えました。給食
きゅうしょく

ではその中
なか

から

「わさわさポテトサラダ」を紹介
しょうかい

します。

☆材料
ざいりょう

☆　じゃがいも、にんじん、ベーコン

　　　　　（給食
きゅうしょく

ではたまねぎをプラス）

☆味付
あじつ

け☆　わさび、マヨネーズ

　　　　　　しょうゆ、かつおぶし

和風
わふう

の味付
あじつ

けてとってもおいしそう！

ぜひおうちで作
つく

ってみてくださいね♪
／ 給食

きゅうしょく

には4種類
しゅるい

入
はい

っています！ ＼

とうもろこし

セレクトデザート

かたくりこ

ごまあぶら

チキンハム チキンハム

たら

はくさいキムチ ごまあぶら

ヨーグルト

ほうれんそう

さつまいも

●うずらたまご

ウインナー

さつまあげ

かたくりこ

レモンかじゅう

ほししいたけ

ブロッコリー

とうもろこし

チンゲンサイ

ひよこまめ

ぎゅうにく

じゃがいも

しゅんぎく

かたくりこ

ほうれんそう

チンゲンサイ

とうもろこし ごまあぶら

かつおぶし

ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ

かたくりこ

じゃがいも

ゆずかじゅう

ごまあぶら

かたくりこ

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

エネルギー

黄 赤 緑

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにゅう

　美都町
みとちょう

の特産品
とくさんひん

である「ゆず」が収穫
しゅうかく

の時
じ

季
き

を迎
むか

えています。今年
ことし

は豊作
ほうさく

だそうです。

給食
きゅうしょく

にも、ゆずを使
つか

ったメニューをふんだん

に取
と

り入
い

れているので、いろいろな料理
りょうり

でゆ

ずのおいしさを感
かん

じてみてくださいね。

　裏面
うらめん

には、ゆずを加工
かこう

する「ＪＡの搾汁施
さくじゅう

設
しせつ

」と「株式会社
かぶしきがいしゃ

みと」の取材記事
しゅざいきじ

を載
の

せて

います。ぜひ読
よ

んでみてください！

～どんな朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べたら良
よ

いの？～

世界
せかい

の味
あじ

めぐり（コロンビア）

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

匹見小
ひきみしょう

・中学生
ちゅうがくせい

の考
かんが

えたわさび料理
りょうり

こんにゃく

ごまあぶら

黄

お楽
たの

しみ献立
こんだて

かていでおぎないたいもの

エネルギー エネルギー

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

かていでおぎないたいもの

月曜日

いもるい

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

しゅじつるい

赤緑 黄

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 エネルギー

赤

保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

　連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

　　今月
こ ん げ つ

のテーマ「風邪
か ぜ

に負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」

　　日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

が下
さ

がり、寒
さむ

さが深
ふか

まってきましたね。急激
きゅうげき

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で風邪
か ぜ

をひきやすかったり、インフルエンザなども

　流行
は や

ったりする季節
き せ つ

です。朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べて、体温
たいおん

を上
あ

げて1日
にち

をスタートできるように心
こころ

がけましょう！

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにゅう

●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。

金曜日

赤 緑 黄緑 黄

まめるい くだもの いろのうすいやさい

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 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

エネルギー

いろのこいやさい

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

木曜日

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそうるい こざかな

緑 黄

さかなりょうり

エネルギーエネルギー

まめるい

緑緑 黄 赤

赤

ぎゅうにゅう

きのこるい

冬至献立
とうじこんだて

・保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

　連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益養
ますよう

共通
きょうつう

　カミカミ献立
こんだて

くだもの しゅじつるい

赤 緑

8日
ようか

：世界
せかい

の味
あじ

めぐり（コロンビア） 14日
か

：匹見小
ひきみしょう

・中学生
ちゅうがくせい

の考
かんが

えたわさび料理
りょうり

今月
こんげつ

は、南米
なんべい

のコロンビアの紹介
しょうかい

です！

◎アヒアコ

　コロンビアの家庭料理
かていりょうり

です。「鶏肉
とりにく

」

「じゃがいも」「とうもろこし」が入
はい

る、具
ぐ

だくさんで食
た

べごたえのある”食
た

べるスー

プ”です。日本人
にほんじん

の口
くち

にもよく合
あ

う味付
あじつ

けで

す。

◎ひよこ豆
まめ

のスパイシーサラダ

　スパイスや豆
まめ

をよく食
た

べるコロンビアの食
しょ

文化
くぶんか

をイメージしました。カレー粉
こ

を効
き

かせ

た手作
てづく

りドレッシングで味付
あじつ

けします。

黄黄

ぎゅうにゅう

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

赤 黄緑

緑赤緑 黄

22日
にち

：冬至献立
とうじこんだて

冬至
とうじ

は1年
ねん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。

昔
むかし

から、”冬至
とうじ

の七種
ななくさ

”を食
た

べたり、

ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりして、健康
けんこう

を願
ねが

う日
ひ

です。

【冬至
と う じ

の七種
ななくさ

】

黄

かていでおぎないたいもの

いろのうすいやさい

エネルギー

赤 緑

21日
にち

：お楽
たの

しみ献立
こんだて

※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。

　人気
にんき

のメニューと、セレクトデザートを取
と

り入
い

れ

ました。デザートは「ストロベリーゼリー」、「洋
よう

なしタルト」、「ガトーショコラ」の３択
たく

。みなさ

んは何
なに

を選
えら

びましたか？

ぎゅうにゅう

～ゆずの季節
きせつ

がやってきました～

チンゲンサイ

マッシュルーム オリーブオイル

とうにゅうゼリー

とうもろこし きりぼしだいこん

●いりたまご

ブロッコリー

カリフラワー

グリンピース

はくさいキムチ

じゃがいも

黄 赤

にゅうせいひん

エネルギー

黄赤

ぎゅうにゅう

緑

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

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

７ ７ ７７

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

７ パ７ パ

７ パ７ パ

25

パ７ パ７ パ７ パ

パパパパパパ パパパ パパパパ パパパパパパパパパパパパパパ パパ

ケールと

だいずの

サラダ

フルーツ

あんにん

ごはん だいこん

カレー

さわらの

いちみやき

きりぼし

だいこんの

ごまあえ

むぎごはん

つくねの

ゆずしおなべ

げんき

ハンバーグ

●はなやさい

サラダ

むぎごはん
かぶの

みそしる

あじの

しょうゆに

こまつなと

もやしの

サラダ

ごはん
キムチ

にくじゃが

いそかあえ

ごはん
さけの

みそしる

しろみざかなの

おろしソース

かけ

ほうれんそうの

しらあえ

むぎごはん

はるさめと

はくさいの

みそしる

やさい

たっぷり

やきビーフン

だいこん

ナムル

むぎごはん ●ちゅうか

たまごスープ

きびなごの

からあげチャプチェ

ごはん

わかめと

もやしの

スープ

コロコロ

タンドリーチキン

はくさいの

ゆかりあえ

むぎごはん

かみかみ

こんさい

ぶたじる

つくねの

ゆずポンずかけ

しゅんぎくの

ごまあえ

むぎごはん ●おでん

とりの

からあげ
バンサンスー

チャーハン
ふゆやさいの

ちゅうかスープ

たかなとにくの

そぼろごはんのぐ

ブロッコリーの

おかかあえ

ごはん すいとんじる

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ 1

15

5 6 7 8

11 12 13

18
19

20 21 22

にくどうふ
さばの

しおこうじやき

わさわさ

ポテトサラダ

ごはん みぞれじる

14

4

７ パ７

７ パ７ パ７ パ７ パ

７ パ７ パ７ パ７

７７７ パ７ パ

益田市立美都学校給食共同調理場は、

市のＨＰよりアクセスしてください。

 市のＨＰ

⇒https://www.city.masuda.lg.jp/

 子育て・教育＞教育・学校＞学校給食

＞美都学校給食共同調理場

右のQRコードからも

セレクト

デザート

パパパパ７７７ パ７ パ

うらめんに

レシピが

のってます！

パパパパパパパパパパパパパパパパパパパ７ ７７７ パ７ パ７ パ７ パ７ パ７７７７ パ７ パ

ｖ パパパパ ｖ

マーボー

だいこん

わかめ

サラダ

ごはん

やきぎょうざ

ゆずこしょうだれ

（小:2こ、中:3こ）

ひよこまめの

スパイシーサラダ

ごはん アヒアコ

ホキフライ

マスのムニエル

ゆずふうみ

ひじきの

サラダ

ごはん
さといもの

とうにゅう

シチュー

たらの

ゆずソースかけ
かぼちゃ

サラダ

ごはん とうじじる


