
小 714 kcal 小 641 kcal 小 764 kcal 小 629 kcal

中 870 kcal 中 789 kcal 中 951 kcal 中 777 kcal

だいこん こめ たまねぎ こんにゃく こめ ほうれんそう にんにく こめ ごまあぶら にんじん だいこん こめ

はまち にんじん おおむぎ えだまめ だいこん おおむぎ だいず もやし たまねぎ アーモンド とうふ みそ たまねぎ しゅんぎく さとう

とりにく はくさい さとう チキンハム しょうが かぶ さとう ぶたにく にんじん とりにく ごまあぶら

ほししいたけ こむぎこ ぶたにく もやし かぶのは あぶら みそ わかめ ほししいたけ じゃがいも

みつば にんじん せり ごまあぶら ねぎ さとう さけ はくさい バター

ごま ほししいたけ ごま

小 666 kcal 小 628 kcal 小 727 kcal 小 629 kcal 小 678 kcal

中 808 kcal 中 774 kcal 中 892 kcal 中 770 kcal 中 859 kcal

ブロッコリー だいこん こめ だいこん しゅんぎく こめ かたくりこ キャベツ にんにく こめ にんじん こめ ごぼう エリンギ こめ

とりにく にんじん かたくりこ ハタハタ あぶらあげ こまつな みずな トマト おおむぎ さけ こんにゃく さとう とりにく にんじん こまつな あぶら

ひじき あぶら チーズ キャベツ あぶら ぎゅうにく さくらそう にんじん くきわかめ だいこん ごまあぶら さつまあげ こんにゃく かぼちゃ さとう

だいず はくさい さとう のり にんじん さとう わかめ あかすぎのり たまねぎ ごま ぶたにく ほししいたけ おから ねぎ パンこ

しめじ あぶら たまねぎ こんぶ しろすぎのり エリンギ さとう とうふ さといも たまねぎ こむぎこ

あつあげ みそ くきわかめ かんてん ごまあぶら みそ ぶたにく はくさい

小 607 kcal 小 702 kcal 小 670 kcal 小 652 kcal 小 612 kcal

中 742 kcal 中 856 kcal 中 817 kcal 中 804 kcal 中 700 kcal

こまつな わさび こめ ごぼう えだまめ こめ ごま きゅうり かぶのは こめ かたくりこ はくさい ねぎ こめ かたくりこ キャベツ コッペパン じゃがいも

ししゃも のり キャベツ さとう ぎゅうにく だいこん とうもろこし おおむぎ マロニー くじら にんじん おおむぎ ミルメーク ぎゅうにく チーズ だいこん しょうが パンこ たまねぎ はちみつ

なっとう ごぼう さといも とうふ はくさい みかん チキンハム キャベツ あぶら ぶたにく ちりめんじゃこ ほうれんそう こむぎこ チキンハム にんじん マーガリン

みそ にんじん にんじん あぶら かぶ はるさめ とうふ あつあげ にんじん さとう とりにく さとう

かつおぶし なめこ しろねぎ ●たまご しめじ さとう かぶ さといも あぶら

とりにく れんこん ふ みそ たまねぎ ごまあぶら くろだいず ほししいたけ あぶら

ななくさ

小 622 kcal

中 762 kcal

しゅんぎく こめ

さば キャベツ ごま
あぶらあげ にんじん さとう
あつあげ だいこん

みそ はくさい

お正月
しょうがつ

献立
こんだて

（11日
にち

）

○ 大根
だいこん

ゆずなます・紅白
こうはく

雑煮
ぞ う に

　「大根
だいこん

と人参
にんじん

」、「紅白
こうはく

もち」で、縁起
えんぎ

の良
よ

い紅白
こうはく

の色
いろ

を取
と

り入
い

れました。

○ はまちの照
て

り焼
や

き

　みなさんの成長
せいちょう

と成功
せいこう

を願
ねが

って、出世魚
しゅっせうお

である「はまち」を取
と

り入
い

れました。

七草献立
ななくさこんだて

（12日
にち

）

○ 七草
ななくさ

入
い

りかきたま汁
じる

　春
はる

の七草
ななくさ

のうちの「大根
だいこん

」、「かぶ」、

「せり」を使
つか

ったかきたま汁
じる

です。

※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。

毎月
まいつき

17日
にち

は日本
に ほ ん

高血圧
こうけつあつ

学会
がっかい

が定
さだ

める「減塩
げんえん

の日
ひ

」です。

そこで、今年度
こ ん ね ん ど

は「減塩
げんえん

でもおいしく」をテーマにした共通
きょうつう

 献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。

第
だい

3回目
か い め

の１月
がつ

は「香辛料
こうしんりょう

」を使
つか

った減塩
げんえん

の献立
こんだて

です。

１月
が つ

１７日
に ち

は 益田
ま す だ

・鹿足
か の あ し

・益田
ま す だ

養護
よ う ご

 学校
が っ こ う

 共
きょう

 通
つ う

 献
こ ん

立
だ て

〇 減塩
げんえん

のポイント「香辛料
こうしんりょう

を上手
じ ょ う ず

に使
つか

おう」 〇

にんにく、しょうが、カレー粉
こ

、ハーブ、マスタード、

とうがらしなどの香辛料
こうしんりょう

で味
あじ

にアクセントをつけると、

風味
ふ う み

をひきたててくれるので薄
うす

味
あじ

の物足
も の た

りなさを

補っ
お ぎ な

てくれます。

　　　  　　     献立
こんだて

　・ごはん　　・牛乳
ぎゅうにゅう

　・鶏肉
とりにく

の香草
こうそう

揚
あ

げ

　・ひじきのゆずドレッシング

　　サラダ

　・冬野菜
ふゆや さい

のカレースープ

緑 黄

ねぎ

緑 黄

エネルギー

ほししいたけ

かたくりこ

ぎゅうにゅう

赤

フルーツゼリー ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

いもるい

チキンウインナー

世界
せかい

の味
あじ

めぐり（ドイツ）

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

ぎゅうにゅう

いろのこいやさい

エネルギー

緑緑 黄

かていでおぎないたいもの

体
からだ

も温
あたた

まるよ！

【28日
にち

：世界
せ か い

の味
あじ

めぐり（ドイツ）】【春
はる

の七草
ななくさ

を覚
おぼ

えよう！】

①から順
じゅん

に、「５・７・５・７・７」の

リズムに合
あ

わせて言
い

ってみましょう！

春
はる

の七草
ななくさ

は、1月
がつ

 7日
なのか

に、その年
とし

の豊作
ほうさく

と、

無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

って食
た

べられます。

ひじき

オリーブオイル

ポークウインナー

黄

黄黄 赤

エネルギー

ぎゅうにゅう

緑

こまつな

ぎゅうにゅう

いろのうすいやさい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おおむぎ

ふ

じゃがいも

地場産物
じばさんぶつ

献立
こんだて

ねぎ

ごま

さかなりょうり

えのき

地場産物献立
じばさんぶつこんだて

あぶら

月曜日

にゅうせいひん

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

●たまご

きのこるい

赤緑 黄

キャベツ

かていでおぎないたいものエネルギー

だいずせいひん

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

しらたまこ

かていでおぎないたいもの エネルギー

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

こまつな

エネルギー

緑 黄

さかなりょうり くだもの

赤

かていでおぎないたいもの

益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

緑

あぶら

かたくりこ

金曜日

赤 緑 黄緑 黄

くだもの いろのこいやさい さかなりょうり

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

だいこん

しろねぎ

かえりちりめん

ちりめんじゃこ

きのこるい

エネルギー

全ぜ
ん

 

国こ
く

 

学が

っ 
校こ

う
 
給き

ゅ
う 

食し
ょ
く 

週し
ゅ
う 

間か
ん（

2
4
～

3

0
日に

ち）

懐
なつ

かしの味
あじ

献立
こんだて

オリーブオイル

グリンピース

ゆずかじゅう

●ツナマヨオムレツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しゅじるつるい

さとう

あぶらあげ

エネルギー

かいそう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

郷土料理献立
きょうどりょうりこんだて

エネルギー かていでおぎないたいもの

ゆずかじゅう

ちりめんじゃこ

ブロッコリー

　ドイツでは、長
なが

く厳
きび

しい冬
ふゆ

を過
す

ごすた

めに、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

ができるソーセージや

じゃがいも、玉
たま

ねぎ、キャベツなどの食
しょく

品
ひん

、ザワークラウト（キャベツの漬物
つけもの

）

などの料理
りょうり

が食
た

べられてきました。

　朝
あさ

は、パンにはちみつなどをぬって、

コーヒーや紅茶
こうちゃ

と一緒
いっしょ

に食
た

べて1日
にち

を始
はじ

める習慣
しゅうかん

があるようです。

●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。

学校
がっこう

に来
く

ると当
あ

たり前
まえ

に食
た

べられる給食
きゅうしょく

。

いつから始
はじ

まったのでしょうか？

　始
はじ

まりは明治
めいじ

22年
ねん

（133年前
ねんまえ

）。山形県
やまがたけん

の

小学校
しょうがっこう

で、お弁当
べんとう

を持
も

ってこられない子
こ

ども

たちに昼食
ちゅうしょく

を 出
だ

したのが始
はじ

まりです。

その後
ご

、戦争
せんそう

によって給食
きゅうしょく

は 中断
ちゅうだん

…。

戦争
せんそう

が終
お

わり、栄養不足
えいようぶそく

の子
こ

どもたちのた

めに学校給食
がっこうきゅうしょく

が 本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まりました。こ

の当時
とうじ

はまだ日本
にほん

は食料
しょくりょう

が 少
すく

なく、外国
がいこく

の

助
たす

けを受
う

けて給食
きゅうしょく

を出
だ

していました。

現在
げんざい

の学校給食
がっこうきゅうしょく

の 目的
もくてき

は、今
いま

までの栄養補
えいようほ

給
きゅう

だけでなく、食事
しょくじ

の重要性
じゅうようせい

やマナー、食
しょ

文化
くぶんか

など、給食
きゅうしょく

から様々
さまざま

なことを学
まな

ぶこと

ができる、『生
い

きた教材
きょうざい

』としての役割
やくわり

が

あります。

明治
め い じ

22年
ねん

の給食
きゅうしょく

戦後
せんご

の給食
きゅうしょく

現在
げんざい

の給食
きゅうしょく

 　  今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ「学校給食
がっこうきゅうしょく

に関
かか

わる人
ひと

や給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

について知
し

ろう」  ＼1月
がつ

24日
か

～30日
にち

は「全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

」です／

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

には、地元
じ も と

の食材
しょくざい

をたっぷり使
つか

った献立
こんだて

や、

郷土料理
きょうどりょうり

、懐
なつ

かしのメニューなどが登場
とうじょう

します♪

・うずめ飯
めし

（24日
か

）

　　石見地方
い わ み ち ほ う

で昔
むかし

から食
た

べられてきた冬
ふゆ

の郷土料理
きょうどりょうり

です。

・益田野菜
ま す だ や さ い

たっぷりすき焼
や

き（25日
にち

）

　　大根
だいこん

、白菜
はくさい

、にんじんなど、地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

をたっぷり

　使
つか

って煮込
に こ

んだすき焼
や

きです。

・鯨
くじら

の竜田揚
た つ た あ

げ、ミルメーク（26日
にち

）

　　戦後
せ ん ご

、貴重
きちょう

なたんぱく源
げん

として給食
きゅうしょく

の定番
ていばん

だった鯨
くじら

を使
つか

った

　竜田揚
た つ た あ

げ、そして給食
きゅうしょく

で 牛乳
ぎゅうにゅう

をしっかり飲
の

んでもらうために

　開発
かいはつ

された、50年以上
ねんいじょう

の歴史
れ き し

のあるミルメークが登場
とうじょう

します。

おにぎり・塩鮭
しおざけ

・漬物
つけもの

コッペパン・シチュー・脱脂粉乳
だっしふんにゅう

一汁
いちじゅう

  二
に

菜
さい

・牛乳
ぎゅうにゅう

(ご飯
はん

・汁
しる

・おかず2品
ひん

)

　　行事食
ぎょうじしょく

・ 世界
せかい

の味
あじ

めぐり

　　地産地消
ちさんちしょう

など・・・

赤赤

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

お正月献立
しょうがつこんだて

・保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携献立
れんけいこんだて

七草献立
ななくさこんだて

益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・益
ます

養
よう

 共通
きょうつう

 献立
こんだて

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携献立
れんけいこんだて

１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

ポテトスープ

ザワークラウト

ふうサラダ

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

とりにくの

こうそうあげ

ひじきの

ゆずドレッシング

サラダ

ごはん ふゆやさいの

カレースープ

ハタハタの

おろしソース

<目安量>

小：約4こ、中：約5こ

こまつなと

チーズの

いそかあえ

しょうよう

じゃがいもの

みそしる

●ツナマヨ

オムレツ

かいそう

サラダ

むぎごはん ハヤシライス

さけの

さいきょうやき

くきわかめの

きんぴら

ごはん けんちんじる

ミルク

おから

ごはん

はくさいと

ウインナーの

スープ

なっとうあえ

ごはん うずめめし

のぐ

しゃきしゃき

サラダ
みかん

むぎごはん

ますだやさい

たっぷり

すきやき

くじらの

たつたあげ
●バンサンスー

むぎごはん かぶの

みそしる
コッペパン

さばの

しおやき
しゅんぎくの

ごまあえ

ごはん
あつあげの

みそしる

むぎごはん

ソーセージ

小1～2年：1本

小3～6年・職：2本

中：2本

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ １1 1２ 1３ 1４

はまちの

てりやき

だいこん

ゆずなます

むぎごはん
こうはく

ぞうに

ぶたにくの

しょうがやき

こんにゃくの

ごまあえ

むぎごはん
●ななくさいり

かきたまじる

カミカミ

ナッツ
ほうれんそうの

ナムル

ごはん
マーボー

だいこん

かみなり

どうふ

わかめと

じゃこの

すのもの

ごはん いしかりじる

28

18 19 20 21

24 2５ 26

31

こもち

ししゃも

(2び)

かぼちゃ

コロッケ

まめまめ

バーグ

ふゆやさいの

あまずあえ

ごはん しょうがじる

27

益田市立美都学校給食共同調理場は、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→「教育委員会美都分室」→「美都学校給食共同調理場」

17

フルーツ

ゼリー

７ パ７ パ７ パ７ パ

はちみつ＆

マーガリン

▶▶ ▶▶

ミル

メーク

①せり ③ごきょう ⑤ほとけのざ ⑦すずしろ
②なずな ④はこべら ⑥すずな

これぞ七草


