
小 626 kcal 小 653 kcal
中 760 kcal 中 807 kcal

こめ ねぎ こめ
さごし ごま ぶたにく キャベツ さとう
とりにく さけ あぶら
かまぼこ たまねぎ ねぎ みそ にんじん

とうふ にんじん みかん だいこん

みそ えのき バター

小 592 kcal 小 636 kcal 小 653 kcal 小 706 kcal 小 639 kcal
中 723 kcal 中 778 kcal 中 809 kcal 中 864 kcal 中 776 kcal

だいこんば しゅんぎく こめ パセリ だいこん こめ にんじん えのき こめ ふ はくさい ねぎ こめ こめ
こまつな しいたけ ごま しいら たまねぎ しょうが とうふ あぶらあげ たまねぎ ねぎ むぎ さば みずな とりにく ベーコン にんじん たまねぎ

とうふ キャベツ ごぼう にんにく ねぎ ●たまご さとう しおこんぶ にんじん あぶら キャベツ あぶら
みそ きゅうり れんこん さといも ひじき あぶら とりにく とりにく だいこん ひじき さとう
とりにく たまねぎ だいず ごぼう にんじん みそ ごま みそ だいず かぶ

にんじん あつあげ かまぼこ キャベツ ちりめん かぶのは

小 698 kcal 小 623 kcal 小 680 kcal 小 642 kcal 小 685 kcal
中 848 kcal 中 752 kcal 中 842 kcal 中 795 kcal 中 831 kcal

キャベツ だいこんば こめ うめ ごぼう こめ きゅうり こめ にら きゅうり こめ きくらげ ねぎ こめ
ぶたにく かんてん みずな さとう あじ しょうが はくさい むぎ ししゃも さつまあげ にんじん むぎ レバー もやし はくさい とりにく だいこん しいたけ ごま
わかめ こんぶ にんじん とうふ にんじん ねぎ さとう チキンハム こんぶ キャベツ はるさめ たまねぎ ねぎ みそ こまつな りんご さとう
さくらそう くきわかめ たまねぎ ぶたにく わさび かまぼこ にんじん ごぼう

だいこん あぶらあげ だいこん さとう こまつな にんじん ごま だいず キャベツ さといも

みそ だいこん こんにゃく ウインナー

小 666 kcal 小 609 kcal 小 713 kcal 小 676 kcal 小 680 kcal
中 846 kcal 中 745 kcal 中 928 kcal 中 833 kcal 中 795 kcal

たまねぎ はくさい こめ たまねぎ キャベツ こめ たまねぎ にんにく こめ あぶら こめ たまねぎ はくさい

ぶたにく トマト かぶ パンこ いか とりにく だいこん はくさい むぎ ぶたにく みそ ねぎ たまねぎ むぎ さとう たら かぼちゃ だいこん とりにく キャベツ こまつな

とりにく キャベツ さとう あつあげ みそ にんじん えのき さとう きゅうり しょうが こむぎこ とりにく にんじん あぶら きゅうり あぶら
だいず にんじん あぶら チーズ こんぶ こんにゃく ねぎ にんじん はるさめ みそ れんこん さとう こんぶ さとう

こめこ のり いんげん ぶたにく キャベツ はくさい うどん にんじん マカロニ

バター ちりめん こまつな とうふ

オリーブオイル

かたくりここんにゃく

ごまあぶら

はくさいキムチ

ごまあぶら

かたくりこ
コッペパン

かたくりこ

ごまあぶら

冬至
とうじ

献立
こんだて

・保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

　連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

お楽
たの

しみ献立
こんだて

ぎゅうにゅう

さかなりょうり

ベーコン レモンかじゅう

ゆずかじゅう
さつまあげ

19日
にち

：益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

13日
にち

・22日
にち

：保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携献立
れんけいこんだて

◎ほうれん草
そう

の白和
しらあ

え

◎たらのゆずソースかけ

　旬
しゅん

のほうれん草
そう

やたら、ゆずなどを使
つか

った

冬
ふゆ

にぴったりの料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。

◎益田
ますだ

野菜
やさい

のクリームシチュー

　白菜
はくさい

やかぶ、ブロッコリーなど、益田
ますだ

でと

れた野菜
やさい

をたっぷり使
つか

ったクリームシチュー

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。

ごまあぶら
ごま

こんにゃく

エネルギー

赤

ナタデココ

チキンハム

しゅじつるい

かたくりこ

●きんしたまご

ゆずかじゅう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ほししいたけ

かたくりこ
かつおぶし

チキンハム

かつおぶし
ヨーグルト

かたくりこ

しゅんぎく

ごまあぶら

かたくりこ

あかすぎのり
しろすぎのり

ほうれんそう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
かたくりこ

あぶらあげ
ぶたにく
チキンハム

黄

かていでおぎないたいもの

●うずらたまご

こうやどうふ
きりぼしだいこんほししいたけ

日本全国味
にほんぜんこくあじ

めぐり（北海道
ほっかいどう

）

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

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

ノンエッグマヨネーズ

ほししいたけ ほししいたけ
グリンピース

ごまあぶら

じゃがいも

① しっかり手洗
て あ ら

い ② 旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べよう 　③ 体
からだ

を動
うご

かし、しっかり食事
しょくじ

　冬
ふゆ

はノロウイルスが流行
は や

る時期
じ き

でもあ

ります。低
ひく

い温度
お ん ど

が得意
と く い

なノロウイル

ス。水
みず

は冷
つめ

たくなりますが、食事
しょくじ

をする

前
まえ

には石
せっ

けんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

い

ましょう。

　ごぼう、大根
だいこん

、にんじんなどの根菜
こんさい

類
るい

には、血液
けつえき

を作
つく

るのを助ける栄養
えいよう

素
そ

が多
おお

く、全身
ぜんしん

を温
あたた

める効果
こ う か

があります。寒
さむ

い

冬
ふゆ

にとれるぶりやさばは、脂
あぶら

ののりがよ

く、おいしいです。

　寒
さむ

くなると、外
そと

に出
で

て体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

が減
へ

りがちです。たくさん動
うご

くことで、

お腹
なか

がすき、食事
しょくじ

をおいしく食べられま

す。寒
さむ

い日
ひ

は、おうちのお手伝
て つ だ

いをして

体
からだ

を動
うご

かすのもいいですね。

じゃがいも
アーモンド

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

じゃがいも

きのこるい

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

ぎゅうにゅう

さとう

黄黄 赤

ぎゅうにゅう

緑

しゅんぎく

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

赤

エネルギー

いもるい

赤

ブロッコリー

月曜日

こざかな

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

いろのうすいやさい

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

　　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」

エネルギー

ぎゅうにゅう
黄

火曜日 水曜日

ゆずかじゅう
きりぼしだいこん

ほうれんそう

　いよいよ1年
ねん

の締
し

めくくりの12月
がつ

となりました。12月
がつ

は寒
さむ

さが深
ふか

まっていく時期
じ き

です。

そんな寒
さむ

さに負
ま

けないために、心
こころ

がけたいことを3つ紹介
しょうかい

します。

●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。

金曜日

赤 緑 黄緑 黄

さかなりょうり まめるい しゅじつるい

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

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

ゆずかじゅう

あぶら ノンエッグマヨネーズ

あぶら

さかなりょうり

緑 黄

とりにく

きのこるい

エネルギーエネルギー

まめるい

緑緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

黄黄
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

こざかな

緑 黄

エネルギー エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤 緑

きのこるい

ブロッコリー

赤

しゅんぎく

緑

スキムミルク
かつおぶし

　2学期
がっき

最終日
さいしゅうび

の23日
にち

には、人気
にんき

のメ

ニューとセレクトデザートを提供
ていきょう

しま

す。今年
ことし

のセレクトデザートは、4つの

中
なか

からひとつを選
えら

びます。みなさんは何
なに

にしましたか？

★クリスマスチョコケーキ

★ストロベリーカスタードタルト

★ピーチゼリー　★いちご

◎豚丼
ぶたどん

　養豚業
ようとんぎょう

がさかんだった十勝地方
とかちちほう

で、働
はたら

く

人
ひと

たちへのスタミナ料理
りょうり

として食堂
しょくどう

で提供
ていきょう

されはじめたのが発祥
はっしょう

とされています。豚
ぶた

肉
にく

を砂糖
さとう

や醤油
しょうゆ

で味付
あじつ

けし、ネギなどの薬
やく

味
み

をトッピングしたシンプルなどんぶり料
りょう

理
り

です。

◎石狩汁
いしかりじる

　鮭
さけ

がよくとれる石狩川
いしかりがわ

が名前
なまえ

の由来
ゆらい

で

す。鮭
さけ

と野菜
やさい

をみそで煮込
にこ

んだ、体
からだ

の温
あたた

ま

る料理
りょうり

です。

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

】

ぎゅうにゅう

セレクトデザート

ほうれんそう

とうもろこし

＜ 8日
ようか

（木
もく

）　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

 ＞ 【12月
がつ

の共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

】

鶏
とり

と根菜
こんさい

のみそ汁
しる

ひと口
くち

30回
かい

、

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。

「  の  うの発達
はったつ

 」

よくかむことで、脳
のう

に流
なが

れる血液
けつえき

の量
りょう

がふえて、

脳
のう

を刺激
しげき

するので、はたらきが活発
かっぱつ

になります。

集中力
しゅうちゅうりょく

や　記憶力
きおくりょく

もアップします。

よくかむことは、成績
せいせき

アップのためにも大切
たいせつ

です。

2日
ふつか

：日本全国味
にほんぜんこくあじ

めぐり（北海道
ほっかいどう

） 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

22日
にち

：冬至献立
とうじこんだて

23日
にち

：お楽
たの

しみ献立
こんだて

ブロッコリー

グリンピース ごぼう

黄

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

エネルギー

赤 緑

黄 赤

むぎ

かたくりこ
さといも

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

　連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

れんこん

◎はるさめわさび

　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「はるさめわさび」

を紹介
しょうかい

します。

☆材料
ざいりょう

☆　春雨
はるさめ

、レタス(給食
きゅうしょく

はキャベツ)

・・・・・きゅうり、ハム

☆味付
あじつ

け☆　わさび、マヨネーズ

・・・・・・酢
す

、砂糖
さとう

、塩
しお

ぜひお家
うち

でも作
つく

ってみてください！

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

こんさいじる

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

つくねの

ゆずポンずかけ
おかかあえ

なめし さといもの

みそしる

しいらの

オニオンやき

ひじきと

だいずの

いりに

むぎごはん

みぞれじる

●いりどうふ
しゅんぎくの

ごまあえ

むぎごはん
ふの

みそしる

さばの

たつたあげ

はくさいと

みずなの

しおこんぶあえ

ごはん

とりと

こんさいの

みそしる

ゆず

ドレッシング

サラダ

ごはん
かぶの

コンソメスープ

ゆずっこゼリー

ごはん
だいこん

カレー

あじの

うめに

ほうれんそうの

しらあえ

むぎごはん ぶたじる

こもち

ししゃも

（２び）

はるさめ

わさび

むぎごはん ●おでん ごはん

トマトにこみ

ハンバーグ
だいずの

サラダ

ごはん

ますだやさいの

クリーム

シチュー

いか

だいこんに

こまつなと

チーズの

のりじゃこあえ

むぎごはん

はくさいと

とりだんごの

みそしる

シューマイ

（２こ）●バンサンスー

むぎごはん マーボー

どうふ

たらの

ゆずソース

かけ

かぼちゃの

そぼろに

ごはん とうじじる

むしどりの

しろいきくらげ

ソース

りっちゃんの

げんきサラダ

コッペパン
ＡＢＣ

スープ

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ 1 2

さごしの

ゆずみそやき

きりぼし

だいこんの

ごまずあえ

ごはん
とうふの

すましじる

ぶたどんのぐ
アーモンド

あえ

ごはん いしかりじる

16

6 7 8 9

12 13 14

19 20 21 22 23

かいそう

サラダ

タンドリー

チキン

レバニラ

いため

きりぼし

だいこんの

ナムル

ごはん キムチの

スープ

15

5

７ パ７

７

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

みかん

りんご

セレクト

デザート

パパパパ

ｖ ｖ

だいこんの

ちゅうか

サラダ

しおフライド

チキン


