
小 698 kcal 小 693 kcal 小 607 kcal
中 876 kcal 中 856 kcal 中 771 kcal

たまねぎ こめ バター キャベツ ねぎ こめ ごま こまつな たまねぎ こめ
とりにく れんこん むぎ むぎ ごまあぶら あつあげ にんじん えのき パンこ
ぶたにく にんじん パンこ しおこんぶ こまつな くり さとう みそ キャベツ ねぎ あぶら
ツナ キャベツ とりにく さつまいも かたくりこ ぶたにく さとう

えだまめ にんじん パンこ こむぎこ

こめこ あぶら じゃがいも

小 697 kcal 小 671 kcal 小 661 kcal 小 629 kcal 小 714 kcal
中 854 kcal 中 834 kcal 中 817 kcal 中 776 kcal 中 885 kcal

こまつな ねぎ こめ にんじん ねぎ こめ ピーマン キャベツ こめ たまねぎ にら こめ キャベツ トマト
しいら キャベツ たまねぎ いわし むぎ ぶたにく にんじん しょうが さとう
なっとう あぶら ぶたにく みそ あぶら かたくりこ チキンハム きゅうり あぶら じゃがいも かたくりこ

みそ たまねぎ さとう かんてん キャベツ さとう チキンハム あぶら キャベツ たまねぎ パンこ さとう
にんじん こむぎこ ちりめん きゅうり とりにく さとう ぶたにく にんじん こむぎこ

もやし あぶらあげ にんじん こまつな マカロニ あぶら

小 680 kcal 小 686 kcal 小 626 kcal 小 724 kcal 小 660 kcal
中 835 kcal 中 840 kcal 中 763 kcal 中 901 kcal 中 786 kcal

ケール にんじん こめ じゃがいも にんにく かき こめ はくさい にら こめ こめ くろごま こめ
あじ まいたけ ごま たまねぎ むぎ カレイ むぎ とりにく にんじん えのき とりにく みそ キャベツ

ベーコン パンこ とりにく にんじん あぶら とうふ にんじん きゅうり ねぎ わかめ ヨーグルト にんじん

とりにく たまねぎ こむぎこ トマト じゃがいも ●たまご ゆず あぶら キャベツ さとう ちくわ ねぎ

にんにく あぶら ごぼう ごま たまねぎ ごま たまねぎ おから
さとう キャベツ えのき さとう ごぼう しじみ

小 685 kcal 小 599 kcal 小 711 kcal 小 695 kcal
中 840 kcal 中 735 kcal 中 866 kcal 中 859 kcal

にんじん たまねぎ こめ こむぎこ ごぼう しめじ こめ しょうが こんにゃく こめ りんご ねぎ こめ
ホキ あぶら パンこ ししゃも にんじん たまねぎ むぎ さば さとう とりにく みそ こまつな だいこん

キャベツ はくさい とりにく さといも みそ にんじん だいず キャベツ あぶら
さとう だいず だいこん あぶら とうふ ごま はくさい さとう

とうふ いんげん さとう えのき さといも にんじん

こまつな あつあげ

小 600 kcal 小 611 kcal 小 656 kcal
中 731 kcal 中 742 kcal 中 780 kcal

こめ にんにく とうもろこし ラーメン きゅうり たまねぎ こめ
さわら もやし さとう とりにく しょうが こまつな りんご かぶのは

ちくわ にんじん ぶたにく たまねぎ ねぎ チキンハム はくさい かぶ
のり たまねぎ みそ もやし あぶら とりにく にんじん あかピーマン

あつあげ えのき チキンハム にんじん

みそ ねぎ

●いりたまご

ウインナー かたくりこ

じゃがいも

ごまあぶら

ごまあぶら

かたくりこ

じゃがいも

とうもろこし
グリンピース

さつまいも

絵本
えほん

の食
た

べ物
もの

が給食
きゅうしょく

に 登場
とうじょう

！

　秋
あき

の読書週間
どくしょしゅうかん

（10/27～11/9）に合
あ

わせ、

「絵本
えほん

コラボ給食
きゅうしょく

」を取
と

り入
い

れます。 本
ほん

の

世界
せかい

を味
あじ

わいましょう！

 - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

10月
がつ

31日
にち

(月
げつ

)【りっちゃんの元気
げんき

サラダ】

　⇒「サラダでげんき」より

11月
がつ

1日
ついたち

(火
か

)【まいごのまめのスープ】

　⇒「まいごのまめのつる」より

11月
がつ

4日
よっか

(金
きん

)【つきよのトンカツ】

　⇒「つきよのキャベツくん」より

 11月
がつ

の給食
きゅうしょく

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」

ケール

　6月
がつ

と11月
がつ

は、しまね・ふるさと給食月間
きゅうしょくげっかん

です。

　益田市
ま す だ し

や島根県
しまねけん

でとれる・作
つく

られる食材
しょくざい

や 食品
しょくひん

をたくさん取
と

り入
い

れています。

 14日
か

、給食
きゅうしょく

に 初登場
はつとうじょう

！

 青汁
あおじる

に使
つか

われることの多
おお

い野菜
やさい

ですが、

 ソテーなどの料理
りょうり

にしてもクセがなく

 とってもおいしいです！

きりぼしだいこん

●ベーコンチーズオムレツ

かつおぶし
あぶらあげ

アイルランド献立
こんだて

ぎゅうにゅう

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

緑赤

にゅうせいひん

緑

かたくりこ

さつまいも
ごまあぶら

こんにゃくアーモンド
かつおぶし
チキンハム

ほうれんそう

ブロッコリー オリーブオイル

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤 黄緑

ごまあぶら

あかピーマン
きピーマン
ブロッコリー
カリフラワー

ほししいたけ

ほししいたけ
さつまいも

こんにゃく

かたくりこ
ほうれんそう

ぎゅうにく

スキムミルク

かたくりこ ぎゅうにく むぎ

かたくりこ はくさい
はるさめ

ひよこまめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

とうもろこし はくさいキムチ

黄

かていでおぎないたいもの

きのこるい

エネルギー

赤 緑

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

黄 赤

さつまいも

黄黄

赤
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

エネルギー

※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。

緑

いもるい

ごまあぶら

かていでおぎないたいもの

赤

黄

ねぎ

かたくりこ

みそ

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

あぶら

レッドキャベツ

とうもろこし

黄

レモンかじゅう

とりにく

ブロッコリー

きりぼしだいこん

あぶら

いろのうすいやさい

緑 黄

いもるいさかなりょうり

緑緑

いのししにく

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ゆずかじゅう

ほうれんそう

エネルギー エネルギー

ぎゅうにゅう
赤

はくさいキムチ

●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

だいずせいひん さかなりょうり くだもの

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

きのこるい

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

オリーブオイル

木曜日

黄 赤

赤

たまねぎ

緑 黄

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

月曜日

いろのうすいやさい

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

●たまご

にゅうせいひん

赤緑 黄

うめ

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

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの エネルギー

かいそう

赤 緑 黄

エネルギー

ぎゅうにゅう

きゅうり

黄赤

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

緑

だいこん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

レモンかじゅう
とうもろこし

コッペパン

島根県
しまねけん

を味
あじ

わおう

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

エネルギー

赤 緑

くだもの

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

　牛肉
ぎゅうにく

17日
にち

の「益田
ますだ

牛
ぎゅう

ぎゅう丼
どん

」

には、益田市産
ますだしさん

の牛肉
ぎゅうにく

が

たっぷり入
はい

っています。

安心
あんしん

・安全
あんぜん

の証
あかし

！

11月
がつ

に使用
しよう

する益田市
ま す だ し

の

「美味
お い

しまね認証
にんしょう

」産品
さんぴん

＜ 8日
ようか

（火
か

）　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

 ＞

いい歯
は

の日
ひ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそう

ノンエッグマヨネーズ

勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

読書週間
どくしょしゅうかん

　絵本
えほん

コラボ給食
きゅうしょく

世界の味めぐり（ベルギー）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

和食
わしょく

の日
ひ

・保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携献立
れんけいこんだて

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

献立
こんだて

黄

かていでおぎないたいもの

あつあげ

まめるい

読書週間
どくしょしゅうかん

　絵本
えほん

コラボ給食
きゅうしょく

エネルギーエネルギー

きりぼしだいこん

11月
がつ

8日
か

「いい歯
は

の日
ひ

」

共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

◎シャキシャキそぼろ丼
どん

◎カミカミサラダ

よくかんで食
た

べましょう！

　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。

「  こ  とばの発音
はつおん

　はっきり 」

よくかむことで、口
くち

のまわりの筋肉
きんにく

が発達
はったつ

します。

そのおかげで、表情
ひょうじょう

が 豊
ゆた

かになったり、はっきりと

言葉
ことば

を話
はな

せるようになったりします。

　18日
にち

のメニュー「島根県
し ま ね け ん

を味
あじ

わおう」

  島根
し ま ね

県
けん

各地
か く ち

の食
た

べ物
もの

に親
した

しみ、味
あじ

わいましょう♪

松江市
ま つ え し

「しじみ」

出雲市
い ず も し

｢ちくわ｣

　 石見地方
い わ み ち ほ う

「ヨーグルト」

　　　　益田市
ま す だ し

「美都
み と

のゆず」「真砂
まさご

のおから」

米
こめ

、みそ、ほうれん草
そう

、キャベツなど

おから　

世界
せ か い

の味
あじ

めぐり：ベルギー（11日
にち

） アイルランド献立
こんだて

（21日
にち

）

◎カルボナード

　ビールで有名
ゆうめい

なベルギーならではの郷
きょう

土
ど

料理
りょうり

です。ビールの力
ちから

で牛肉
ぎゅうにく

をやわら

かく煮込
に こ

んで作
つく

ります。

◎チョコクリーム

 ベルギーといえば、チョコレートが有
ゆう

名
めい

です。コッペパンにチョコクリームを

ぬって食
た

べてください。

　東京
とうきょう

２０２０オリンピック・パラリン

ピックで、益田市
ま す だ し

がアイルランドの自転
じ て ん

車競技
しゃきょうぎ

チームのホストタウンとなったこ

とをきっかけに、交流
こうりゅう

のあるアイルラン

ドのメニューを取
と

り入
い

れています。

◎ダブリン・コドル

　ウインナーが入
はい

り、じゃがいもなどの

具
ぐ

がたっぷり入
はい

ることが特徴
とくちょう

の、ポトフ

のような煮込
に こ

み料理
りょうり

です。

ほししいたけ

ほうれんそう

かつおぶし
チキンハム

じゃがいも マッシュルーム

カラーピーマン
ブロッコリー チョコクリーム

ぎゅうにく

11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 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

しんじこの

しじみじる

いずものちくわと

まさごのおからの

サラダ

とりにくと

だいずの

あげがらめ

28 29

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

しいらの

たつたあげ

なっとう

あえ

ごはん すいとん

じる

むぎごはん

ぶたにくの

しょうがいため

はるさめの

ちゅうかあえ

ごはん キムチとにらの

スープ

カラフル

サラダ

コッペパン
カルボ

ナード

ますだのきのこと

ケールのソテー

ごはん ポテトスープ

ごぼう

サラダ

さいじょう

がき

むぎごはん
いのしし

カレー

カレイの

からあげ

みとの

ゆずかあえ

むぎごはん ●かきたま

じる ごはん

ホキフライ
むらさき

キャベツの

サラダ

ごはん ダブリン・コドル

こもち

ししゃも

（2び）

にごみ

とうふの

みそしる

さばの

みそに
ほうれんそうの

しらあえ

ごはん のっぺいじる

とりにくの

ゆずしおやき

さつまいもの

すのもの

ごはん キムチじる

さわらの

いちみやきいそかあえ

ごはん
あつあげの

みそしる

とりの

からあげ

みそラーメンの

スープ
ラーメン

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７７ 1 2 3 4

ハンバーグの

オニオンソース

れんこんの

ツナサラダ

むぎごはん
まいごの

まめのスープ

くりくり

コロッケ
ごまこんぶ

あえ

むぎごはん ●おやこどん

のぐ

つきよの

トンカツ
キャベツの

サラダ

ごはん
だいこんの

みそしる

18

8 9 10 11

14 15 16

21 22 23 24 25

あじの

こうみフライ

ポテト

コロッケ

だいがくいも

きりぼし

だいこんの

さっぱりサラダ

ごはん

ますだ

ぎゅうぎゅうどん

のぐ

17

7

７７

７ パ７ パ７ パ７ パ

こまつなの

ナムル

７ パ７ パ７ パ７

ひとくちから

パパパパ

７７７７

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

30
●ベーコン

チーズ

オムレツ

かぶと

はくさいの

スープ

カレー

ピラフ

スイート

ポテトサラダ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ

７７７ パ７ パ

いわしの

ピリカラフル
●はなやさい

サラダ

マカロニ

スープ
むぎごはん

シャキシャキ

そぼろどん

のぐ

カミカミ

サラダ

さつまいもの

みそしる
むぎごはん

チョコ

クリーム

いわみのあさ

ヨーグルト

７ パ７ パ７ パ７

＼ しまね・ふるさと 給食月間 ／
きゅうしょくげっかん

マグばあさんと

メグばあさんの…

わたしは

トンカツであーる

７７７ パ７ パ７ 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７ ７７７ パ７ パ

にんにく

こまつな

ほうれんそう

にら


