
小 649 kcal 小 646 kcal 小 638 kcal 小 637 kcal

中 773 kcal 中 784 kcal 中 768 kcal 中 775 kcal

はくさい キャベツ こめ キャベツ こめ ほうれんそう しゅんぎく こめ パセリ キャベツ こめ

いかだんご えのき にんじん むぎ ●たまご むぎ ひじき みそ キャベツ かたくりこ さごし とりにく たまねぎ はくさい

あつあげ だいこん こむぎこ とりにく にんじん パンこ だいず にんじん チーズ パプリカ にんじん ごま

ぶたにく だいこんば はるさめ しおこんぶ ほししいたけ こむぎこ いわし チキンハム こまつな さとう

ツナ みずな たまねぎ はるさめ ちくわ たまねぎ さとう おから ブロッコリー

さとう あぶらあげ えのき ひじき あぶら

小 629 kcal 小 687 kcal 小 650 kcal 小 627 kcal

中 761 kcal 中 840 kcal 中 799 kcal 中 770 kcal

きゅうり はくさい こめ たまねぎ りんご こめ たまねぎ たけのこ こめ だいこん えのき こめ

とりにく キャベツ えのき かたくりこ ぶたにく にんじん とりにく ぶたにく キャベツ しめじ むぎ ホキ キャベツ ねぎ かたくりこ

しおこんぶ こまつな しゅんぎく あぶら ちりめん エリンギ あぶら ●たまご えび きゅうり にんじん あぶら あぶらあげ ほうれんそう あぶら

とうふ にんじん さとう わかめ きゅうり じゃがいも だいず さとう あつあげ にんじん

みそ うめ かんてん もやし はるさめ みそ

ツナ ごまあぶら とうにゅう

小 603 kcal 小 621 kcal 小 611 kcal 小 646 kcal 小 647 kcal

中 743 kcal 中 765 kcal 中 734 kcal 中 789 kcal 中 792 kcal

にら にんじん こめ しめじ ごぼう こめ ごまあぶら キャベツ ねぎ こめ トマト ごぼう こめ ごぼう ぽんかん こめ

レバー もやし たけのこ かたくりこ さけ たまねぎ ねぎ むぎ かたくりこ ぶたにく みそ こまつな むぎ あじ セロリ はくさい パンこ ぎゅうにく だいこん さとう

エリンギ たまねぎ あぶら みそ えのき にんじん さとう チキンハム しょうが げんまい かつおぶし たまねぎ にんじん とうふ はくさい あぶら

ひじき キャベツ わかめ だいこん バター だいこん しめじ ねぎ あぶら ししゃも にんじん マロニー

チーズ だいこん さとう とりにく こまつな さといも ●たまご にんじん あぶら キャベツ ごま ねぎ ふ

わかめ とうふ ごぼう こまつな さつまいも しゅんぎく

小 700 kcal 小 676 kcal 小 622 kcal 小 653 kcal

中 867 kcal 中 822 kcal 中 760 kcal 中 777 kcal

にんじん もやし こめ こめ しょうが こまつな ラーメン だいこん はくさい こめ

ぶたにく たまねぎ こむぎこ ぶり みそ にんじん だいこん むぎ ぶたにく のり にんにく キャベツ さとう ツナ みそ ごぼう ねぎ

きびなご こんにゃく ねぎ さつまあげ ごぼう あぶら ぎゅうにく たまねぎ かたくりこ わかめ ハンバーグ キャベツ しょうが ごま
グリンピース じゃがいも ひじき いんげん じゃがいも とうふ にんじん あぶら ぶたにく にんじん ごまあぶら

ほうれんそう さとう だいず こまつな にら ごまあぶら あぶらあげ

あぶら しめじ とりにく

小 608 kcal

中 762 kcal

コッペパン じゃがいも

きなこ さとう こめこ

さけ とうもろこし あぶら バター

チキンハム にんじん パンこ

しめじ あぶら

はくさい マカロニ

レモンかじゅう

節分
せつぶん

献立
こんだて

（3日
み っ か

）

○ 大豆
だ い ず

とひじきのごはん

○ いわしのかば焼
や

き

　2月
がつ

3日
にち

は節分
せつぶん

です。冬
ふゆ

から春
はる

への季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

の日
ひ

のことで、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

に

あたります。

　悪
わる

いものを追
お

い払
はら

うための豆
まめ

まきに使
つか

われる大豆
だ い ず

や、魔除
ま よ

けとして玄関
げんかん

に飾
かざ

ら

れるいわしを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

おもにエネルギーの

もとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

を作
つく

る

もとになる食品
しょくひん

　ウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるために、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしっかりとりましょう。

　　　　　　　　　　　　　【バランスの良
よ

い食事
しょくじ

とは？】

　赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のなかまの食品
しょくひん

がそろった食事
しょくじ

のことです。

　食品
しょくひん

には、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

がふくまれていますが、１つの食品
しょくひん

で必要
ひつよう

な量
りょう

をとることはでき

ません。そのためにいろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。

　おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる食品
しょくひん

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ「丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

ろう」 ２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

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。

今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の2月
がつ

は「うま味
み

」を使
つか

った献立
こんだて

です。

　　　  　　     献立
こんだて

　　・ごはん　　・牛乳
ぎゅうにゅう

　　・あじフライのトマトソース

　　・小松菜
こ ま つ な

のおかかあえ

　　・まろやかみそ汁
し る

ブロッコリー

カリフラワー

かつおぶし

にゅうせいひん

エネルギーエネルギー

みそ

天皇誕生日
て ん の う た ん じ ょ う び

ほししいたけ ノンエッグマヨネーズ

ゆずかじゅう

　　　　　　〇減塩
げんえん

のポイント「うま味
み

を上手
じょうず

に使
つか

おう」〇

　だしは日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

には欠
か

かせないもので、素材
そ ざ い

からうま味
み

成分
せいぶん

を引
ひ

き出
だ

す役割
やくわり

があります。だしは

組
く

み合
あ

わせることにより、お互
たが

いのうま味
み

を引
ひ

き立
た

てあい、料理
り ょ うり

がさらにおいしくなります。このうま

味
み

を活
い

かして調理
ち ょうり

をすることで、減塩
げんえん

につながりま

す。
トマトのグルタミン酸

さん

、

かつお節
ぶし

と煮干
に ぼ

しだしの

イノシン酸
さん

が「うま味
み

」です。

こうやどうふ

チーズ(中学のみ)

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎ

はくさいキムチとうふ

ぎゅうにゅう

ブロッコリー

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑

エネルギー

赤 緑

いろのうすいやさい

かていでおぎないたいもの

こむぎこ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

だいずせいひん

緑緑 黄

ぎゅうにゅう

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

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

緑 黄

キャベツ

緑

レモンかじゅう

ぎゅうにゅう

いもるい

建国記念
け ん こ く き ね ん

の日
ひ

世界
せかい

の味
あじ

めぐり(タイ) 保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携献立
れんけいこんだて

きりぼしだいこん ノンエッグマヨネーズ

オリーブオイル

ノンエッグマヨネーズ

いとかまぼこ

チキンハム

レモンかじゅう

チンゲンサイ

カラーピーマン

ノンエッグマヨネーズ

まめるい

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

ごま

赤

赤

ねぎ

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

あすっこ

あぶら

黄黄 赤

木曜日

黄

節分献立
せつぶんこんだて

・保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

献立
こんだて

受験応援献立
じゅけんおうえんこんだて

月曜日

しゅじつるい

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

まめるい

赤緑 黄

かていでおぎないたいものエネルギー

にゅうせいひん

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

さとう

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤

きりぼしだいこん

ごまあぶら さとう

●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

緑 黄

さかなりょうり いもるい

緑

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

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エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

黄

エネルギー エネルギー

まめるい

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こざかな

ぎゅうにゅう

みそ

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

黄

だいこん

とうもろこし はくさい

黄

かていでおぎないたいもの

いもるい

エネルギー

赤 緑

赤

黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

ごまあぶら

さとう たまねぎ

さとう

黄

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

※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。

赤

あつあげ ねぎ

黄黄

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くだもの

赤 黄緑

こんな手洗
て あ ら

い　していませんか？

　　指先
ゆびさき

だけ・・・　水
みず

でぬらすだけ・・・

　寒
さむ

さがきびしくなり、水
みず

も冷
つめ

たいので、手洗
てあら

いがしっかりできて

いないという人
ひと

はいませんか？

　新型
しんがた

コロナウイルスやインフルエンザなどの病気
びょうき

を防
ふせ

ぐために

も、「石
せっ

けんを使
つか

って」、「手
て

のひらや指
ゆび

の間
あいだ

まで」しっかりと手
て

洗
あら

いをするよう心
こころ

がけましょう！

2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

ますだやさい

たっぷり

すきやき

ぽんかん

おろし

ハンバーグ

２８

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

とりささみの

レモンあげ

うめこんぶ

あえ

ごはん とうふの

みそしる

かみかみ

サラダ
りんご

むぎごはん

ポークカレー

●ガパオライス

のぐ

はるさめの

サラダ

むぎごはん トムヤムクン

ホキの

みぞれかけ
おひたし

ごはん
とうにゅういり

みそしる

きりぼし

だいこんの

ごはん
わかめ

スープ

さけの

ちゃんちゃんやき

だいこんの

すのもの

むぎごはん のっぺいじる

●ねぎいり

たまごやき

げんまい

サラダ

むぎごはん
ぶたじる ごはん

きびなごの

からあげ

<目安量>

小：約４こ、中：約５こ

あまずあえ

ごはん にくじゃが

ぶりの

ゆずしおやき

ひじきの

いりに

むぎごはん

こまつなの

みそしる

ユーリンチーのりサラダ

ラーメン

マーボー

ラーメンの

スープ

こもち

ししゃも

（２び）

ごぼう

サラダ

ごはん
ごまキムチ

じる

さけの

こうそう

パンこやき

はなやさいの

ソテー

あげパン
マカロニ

の

シチュー

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パパ
１ ２ ３ ４

シューマイ

小1～2年：2個

小3～6年・職：3個

中：3個

きりぼし

だいこんの

ツナサラダ

むぎごはん いかだんごなべ

チキンカツ
あすっこの

こんぶあえ

むぎごはん
●カツどん

のぐ

いわしの

かばやき

ほうれんそうの

カレーふうみあえ

だいずと

ひじきの

ごはん

だいこんの

みそしる

さごしの

ごまマヨやき

おからいり

サラダ

ごはん
はくさいと

ブロッコリーの

スープ

１８

８ ９ １０ １１

１４ １５ １６

２１ ２２ ２３ ２４ ２５

レバニラ

いため

あじフライの

トマトソース

こまつなの

おかかあえ

ごはん まろやか

みそしる

１７

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」

７

７７７７

７ パ７ パ７ パ７

７

かたぬき

チーズ

(中学のみ)

黄 赤 緑

パパパパ

ひいらぎいわし

せつぶんまめ


