
小 606 kcal 小 640 kcal 小 685 kcal 小 654 kcal 小 636 kcal
中 748 kcal 中 779 kcal 中 837 kcal 中 805 kcal 中 781 kcal

しょうが キャベツ こめ ねぎ こんにゃく こめ ごぼう こんにゃく こめ ごま しめじ こまつな こめ こまつな ねぎ こめ
ぶたにく とびうお きくらげ こまつな あぶら さば もやし むぎ ●たまご れんこん むぎ かたくりこ マス たまねぎ ブルーベリー ぶたにく キャベツ はくさいキムチ さとう
あつあげ たら たまねぎ にんじん かたくりこ チキンハム にんじん さとう さつまあげ にんじん あぶら じゃがいも みそ えのき もも さとう あぶらあげ にんじん ごぼう ごま
こんぶ あらめ カラーピーマン うめ わかめ こまつな ごまあぶら ぎゅうにく たまねぎ さとう パンこ ぶたにく かぼちゃ みかん とうふ もやし たまねぎ ごまあぶら

わかめ ねぎ えのき たまねぎ ごま えのき ごまあぶら ヨーグルト にんじん パイン みそ しょうが れんこん さといも

きゅうり ごぼう みそ えのき こまつな なまクリーム あかたまねぎ とりにく かたくりこ

小 655 kcal 小 632 kcal 小 687 kcal 小 642 kcal
中 806 kcal 中 778 kcal 中 847 kcal 中 768 kcal

たまねぎ えのき こめ さつまいも にんにく にら　ねぎ こめ キャベツ こめ ごぼう キャベツ こめ
ホキ カラーピーマン こまつな むぎ ごま ぎゅうにく しょうが こまつな むぎ さんま きゅうり さつまいも とりにく ぶたにく にんじん たけのこ あぶら
ぶたにく ねぎ しょうが かたくりこ ●いりたまご はくさいキムチ キャベツ あぶら とりにく にんじん あぶら さつまあげ ねぎ しいたけ さとう
わかめ キャベツ あぶら みそ チンゲンサイ たけのこ さとう あつあげ だいこん おから たまねぎ ごまあぶら

みそ にんじん さとう チキンハム にんじん たまねぎ ごまあぶら みそ しめじ かまぼこ もやし こむぎこ

のり もやし ほししいたけ はるさめ ねぎ わかめ こんにゃく かたくりこ

小 674 kcal 小 660 kcal 小 635 kcal 小 610 kcal 小 654 kcal
中 809 kcal 中 821 kcal 中 787 kcal 中 745 kcal 中 808 kcal

たまねぎ キャベツ うどん こむぎこ こまつな はくさい こめ アーモンド たまねぎ キャベツ こめ キャベツ ねぎ こめ ごぼう ほししいたけ こめ
ぎゅうにく あおのり にんじん こめ チーズ たまねぎ しめじ むぎ さとう とりにく わかめ なめこ もやし むぎ さけ ごま とりにく えだまめ ねぎ かたくりこ

あぶらあげ えのき あぶら ツナ キャベツ パセリ じゃがいも オリーブオイル ぶたにく みそ えのき さとう わかめ にんじん さとう ちりめん こまつな ゆずかじゅう こめこ
ししゃも ねぎ にんじん マカロニ ●いりたまご にんじん かたくりこ ちりめん しめじ さといも とうふ はくさい あぶら
わかめ あぶらあげ とりにく バター ツナ ごまあぶら とりにく ごぼう かたくりこ みそ にんじん さとう
ツナ こまつな パンこ こめこ あぶらあげ だいこん とうふ こんにゃく たまねぎ

小 690 kcal 小 613 kcal 小 678 kcal 小 626 kcal 小 698 kcal
中 844 kcal 中 749 kcal 中 857 kcal 中 769 kcal 中 850 kcal

キャベツ こめ キャベツ ほししいたけ こめ こまつな にら こめ こむぎこ キャベツ わさび こめ ゆずかじゅう ねぎ こめ バター
ひじき さとう あじ むぎ チキンハム にんじん ねぎ むぎ かたくりこ さごし だいこん なめこ ごま とりにく きりぼしだいこん ほししいたけ かたくりこ

チキンハム たまねぎ あぶら みそ にんじん れんこん ●きんしたまご キャベツ あぶら ちくわ にんじん さとう ひじき キャベツ りんご あぶら
とりにく にんじん さつまいも あぶらあげ だいこん ねぎ さとう はるさめ わかめ ごぼう さといも かまぼこ こまつな レモンかじゅう さとう

エリンギ とりにく たまねぎ かたくりこ とうふ さとう かたくりこ チーズ にんじん

ごぼう さといも たけのこ ごまあぶら のり だいこん さつまいも

小 667 kcal
中 786 kcal

キャベツ かぼちゃ コッペパン

きなこ とりにく きゅうり こまつな さとう

チキンハム トマト

こんぶ にんじん

かつおぶし たまねぎ

ノンエッグマヨネーズ

ほししいたけ

黄

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

エネルギー

赤 緑

日本全国味
にほんぜんこくあじ

めぐり（岩手
いわて

県
けん

）

黄 赤

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

こざかな

郷土料理献立
きょうどりょうりこんだて

あぶらあげ

かいそうるい

※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。

あぶら

赤

ゆずかじゅう

緑

たまねぎ

ノンエッグマヨネーズ

赤
ぎゅうにゅう

ぶたにく
きくらげ ほししいたけ

益田
ま すだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

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

いもるい

赤 黄緑

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

緑赤

だいずせいひん

緑 黄

アールスメロン

とりにく

ぎゅうにゅう

まめるい

ノンエッグマヨネーズ

にゅうせいひん

緑 黄

だいずせいひん

エネルギーエネルギー

さかなりょうり

緑緑
ぎゅうにゅう

黄

かていでおぎないたいもの

ほうれんそう

●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

さかなりょうり しゅじつるい いろのこいやさい

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

かいそう

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

木曜日

黄 赤

赤

エネルギー

緑 黄

かいそうるい だいずせいひん

赤

かていでおぎないたいもの

目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

月曜日

赤

赤 緑 赤

いもるい

赤緑 黄

かていでおぎないたいものエネルギー

いもるい

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

赤

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

きのこるい

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

ぎゅうにゅう

黄黄 赤

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

緑

はくさい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅにゅう ぎゅうにゅう

保
ほ

 小
しょう

  中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

黄
ぎゅうにゅう

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

エネルギー エネルギー

ぎゅうにゅう

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 エネルギー

黄 赤 緑

いろのこいやさい

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

　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
こん

立
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。

「  み  かくの 発達
はったつ

」

ゆっくりよくかむことで、食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

をしっかりと感
かん

じ

ながら食
た

べることができます。10月
がつ

は、新米
しんまい

の甘
あま

みや秋
あき

の味
み

覚
かく

を、よくかんで味
あじ

わいながら食
た

べてみましょう！

【10月
がつ

の共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

】

ししゃもの磯辺揚
い そ べ あ

げ

益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

（24日
か

）

　　　益田
ますだ

市
し

産
さん

「秋
あき

のアールスメロン」

　メロンの旬
しゅん

といえば、一般的
いっぱんてき

には6月
がつ

～7月
がつ

の初夏
しょか

ですが、益田市
ま す だ し

では秋
あき

に収
しゅう

 獲
かく

を迎
むか

える

メロンも栽培
さいばい

されています。

　秋
あき

のメロンは、朝
あさ

と夜
よる

の温度差
お ん ど さ

でより甘味
あまみ

が増
ま

しておいしくなります。

　この日
ひ

のさつまいもカレーには、美都町
みとちょう

で

とれた甘
あま

いさつまいもをたっぷり使
つか

う予定
よてい

で

す。

日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり：岩手
い わ て

県
けん

（20日
は つ か

） 郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

（27日
にち

）：うずめ飯
めし

・鮭
さけ

の南部焼
な ん ぶ や

き　　・いもの子
こ

汁
じる

・わかめとじゃこの酢
す

の物
もの

　「南部焼
な ん ぶ や

き」は、ごまの産地
さんち

である岩手県
いわてけん

の南部地方
な んぶちほう

で作
つく

られてきた料理
りょうり

で、表面
ひょうめん

にご

まをまぶします。

　「いもの子
こ

汁
じる

」は里芋
さといも

をはじめ、秋
あき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

った煮込
に こ

み料理
りょうり

です。

　また、岩手県
いわてけん

で多
おお

くとれる、わかめを使
つか

っ

た酢
す

の物
もの

を取
と

り入
い

れました。

　益田市
ま す だ し

（匹見町
ひきみちょう

）や津和野町
つわのちょう

の郷土料理
きょうどりょうり

で

す。見
み

た目
め

は、だしをかけたご飯
はん

にわさびを

添
そ

えただけのおわんですが、中
なか

には色々
いろいろ

な具
ぐ

材
ざい

が入
はい

っています。

　給食
きゅうしょく

でも、具材
ぐざい

の上
うえ

にごはんをのせて、匹
ひき

見
み

町
ちょう

でとれたわさびを添
そ

えて食
た

べてくださ

い。

＜ 17日
にち

（月
げつ

）　益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益田養護学校
ますだようごがっこう

　共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

 ＞

ポークウインナー

チキンウインナー

　　10月
が つ

の給食
きゅうしょく

テーマ「魚
さかな

のよさを知
し

り、おいしく食
た

べよう」

　みなさんは、魚
さかな

は好
す

きですか？お家
うち

では、魚
さかな

を食
た

べる機会
き か い

があまりないと

いう人
ひと

もいるかもしれません。魚
さかな

には、体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

をはじめ、体
からだ

に

も、心
こころ

にも、頭
あたま

にも良
よ

い栄養
えいよう

素
そ

がたっぷり入
はい

っているので、小中学生
しょうちゅうがくせい

のみな

さんにはしっかり食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。

～今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する魚
さかな

～

　10月
がつ

10日
と おか

は、「10」二
ふた

つを横
よこ

にすると　　　 ←このように、目
め

と

まゆ毛
げ

のように見
み

えることから、目
め

を大切
たいせつ

にする日
ひ

（目
め

の愛護
あいご

デー）となりました。給食
きゅうしょく

にも目
め

の愛護
あいご

デーにちなんで、目
め

の疲
つか

れ

をとる緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

（色
いろ

のこい野菜
やさい

）や、視力回復
しりょくかいふく

に役立
やくだ

つブルーベ

リーなどの食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れています。

　目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

（6日
むいか

） ～10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」～

スポーツの日
ひ

こうやどうふ

ブロッコリー

とうもろこし

保
ほ

 小
しょう

  中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

きりぼしだいこん

レモンかじゅう
マッシュルーム ほうれんそう

ほうれんそう

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

　　　13日
にち

「さんまの塩焼
しおや

き」

　さんまは漢字
かんじ

で「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

きます。

秋
あき

においしい、刀
かたな

のように細長
ほそなが

い魚
さかな

です。

　骨
ほね

が付
つ

いているので、きれいにとって食
た

べ

ましょう。

　　31日
にち

「りっちゃんの元気
げんき

サラダ」

　小学校
しょうがっこう

 1年生
ねんせい

の国語
こくご

の教材
きょうざい

「サラダでげん

き」に出
で

てくるサラダを再現
さいげん

した人気
にんき

メ

ニューです。元気
げんき

の出
で

る食
しょく

 材
ざい

がたくさん

入
はい

っています。

10がつこんだて
益田市教育委員会

益田の食育
キャラクター

まろピー

７ ７ ７７

令和４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

しいたけの

みそしる

ゆずかあえ

とりささみの

ゆずソース

31

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

ホキの

あまずあんかけ
キャベツの

マヨあえ

むぎごはん

しょうがいり

みそしる

●ビビンバどん

のぐ
のりサラダ

むぎごはん
はるさめ

スープ

さんまの

しおやきゆかりあえ

ごはん

とりにくと

やさいの

みそしる

ミルク

おから

ごはん

わかめと

もやしの

スープ

きりぼし

だいこんの

ツナマヨあえ

ちょこっと

わかめごはん

にく

うどん

マカロニ

グラタン

アーモンド

サラダ

むぎごはん

はくさいと

ウインナーの

スープ

ハンバーグの

きのこあんかけ

●ちぐさ

あえ

むぎごはん
だいこんの

みそしる
ごはん

ひじき

マリネ
アールス

メロン

ごはん さつまいも

カレー

あじの

みそマヨやき

あげいり

おひたし

むぎごはん

みぞれじる

はるまき●バンサンスー

むぎごはん ごもくちゅうか

スープ

さごしの

ゆうあんやき

だいこんの

ごまあえ

ごはん うずめめし

のぐ

チキンチキン

ごぼう

きりぼし

だいこんの

チーズあえ

ごはん とろみじる

あげパン

りっちゃんの

げんきサラダ

かぼちゃと

たまねぎの

スープ

パパパパパパパ７ ７７７ パ７７ パ７ パ
４ ５ ６ ７

さばの

ピリからに

こんにゃくの

サラダ

むぎ

ごはん

こうやどうふの

みそしる

ビーフ

コロッケ

こんさいの

ごまマヨ

きんぴら

むぎごはん
●かきたま

じる

マスの

ちゃんちゃんやき

ブルーベリーいり

フルーツ

クリーム

ごはん
りょくおうしょく

やさいのスープ

とりつくね

やき
あまずあえ

ごはん ごまキムチ

じる

21

11 12 13 1４

17
18 19

24 25 26 27 28

ししゃもの

いそべあげ

（２び）

パオシュウ

（2こ）

さけの

なんぶやき

わかめと

じゃこの

すのもの

ごはん いものこじる

20

10

７ パ７７７７ パ７ パ
３

ぶたにくと

きくらげの

オイスターいため

うめこんぶ

あえ

ごはん
あごだんごの

すましじる

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

さつまいも

あげ

やき

りんご

ウインナー

小1・2年：1本

小3～6年・職：2本

中：2本

うどんとしるを

いっしょに

いれる

７７７７７ パ７ パ７ パ７ ７７７７

さば マス ホキ さんま

ししゃも さけ あじ さわら

1
0

1
0

今日から

新米になる

予定です！

＼ 食欲の秋！ ／
しょくよく あき


