
小 661 kcal 小 630 kcal
中 801 kcal 中 777 kcal

　

小 646 kcal 小 644 kcal 小 586 kcal 小 642 kcal 小 632 kcal
中 801 kcal 中 797 kcal 中 720 kcal 中 792 kcal 中 778 kcal

小 647 kcal 小 599 kcal 小 710 kcal 小 598 kcal 小 706 kcal
中 781 kcal 中 711 kcal 中 838 kcal 中 732 kcal 中 863 kcal

小 641 kcal 小 611 kcal 小 682 kcal 小 646 kcal
中 793 kcal 中 747 kcal 中 845 kcal 中 797 kcal

小 685 kcal 小 651 kcal 小 640 kcal 小 721 kcal
中 843 kcal 中 804 kcal 中 777 kcal 中 907 kcal

　

ごまあぶら
かまぼこ いわし　みそ キャベツ　だいこん ながいも
とうふ　わかめ ハム　かまぼこ ねぎ　こまつな

さんま　ぶたにく あぶらあげ ねぎ　

ぎゅうにゅう にんじん　ほししいたけ こめ　あぶら
こんぶ　さつまあげ ねぎ　えのきたけ かたくりこ　さとう ぶたにく　こうやどうふ ごぼう　こんにゃく さとう　はるさめ

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめ　あぶら

いろのこいやさい くだもの

赤 緑 黄 赤 緑 黄

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

ぶたにく　おから

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう しょうが　キャベツ こめ　ごまあぶら

にんじん　ピーマン シュウマイのかわ
さつまあげ　ひじき かぶ　えのきたけ あぶら　さとう
あぶらあげ かぶのは じゃがいも
わかめ　みそ かたくりこ

かに　だいず

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそうるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう キャベツ　こまつな こめ　あぶら
いのししにく にんじん　にんにく さとう
チーズ　ハム たまねぎ じゃがいも

さいじょうがき
トマト

ゆず　はくさい さとう
キャベツ　にんじん パンこ　ごま

黄

こめ ぎゅうにゅう れんこん　たまねぎ こめ　かたくりこ

だいこん　もやし
かまぼこ なめこ　ねぎ

とりにく　たらこ

金曜日

赤 緑 黄

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

さかなりょうり くだもの

緑 黄赤

ゼリーのもと

ぶたにく みそ もやし　だいこん

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

ブロッコリー　にんじん こめ　おおむぎ ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん こめ　あぶら

じゃがいも

ぎゅうにゅう
ちくわ　さけ しょうが　こまつな さとう　バター

しょうが　たまねぎ あぶら　さとう

ゆず
ナタデココ フレンチドレッシング

赤 緑 黄

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

文化の日

だいこん　にんにく ノンエッグマヨネーズ

えのきたけ　ねぎみそ ほししいたけ　ねぎ かたくりこ　じゃがいも

赤 緑 黄 赤 緑 黄

エネルギー

ぎゅうにゅう キャベツ　たまねぎ

エネルギー かていでおぎないたいもの

キャベツ　だいこん ぎゅうにゅう　たら ねぎ　もやし こめ　あぶら

だいずせいひん くだもの かいそうるい

こめ　あぶら
赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

とうふ　かまぼこ ほうれんそう バター おから　とうふ
とりにく　まぐろかん コーン　はくさい こめこ　バター とりにく　とうふ ほうれんそう かたくりこ しらす　とりにく しめじ　こまつな さとう　あぶら
あかすぎのり　ぶたにく かぶ　かぶのは たまご　しらす かんてん　こんにゃく ごまあぶら

とりにく　ぶたにく

えのきたけ
わかめ こまつな　ほししいたけ おおむぎ さけ　みそ にんじん　ねぎ

にんじん
きりぼしだいこん

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄 赤 緑

さかなりょうり くだもの いもるい いろのこいやさい

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

赤 緑

ぶたにく　とうふ こんにゃく　たまねぎ

こめ　あぶら
さごし　ちくわ だいこん　にんじん かたくりこたまねぎ　しょうが

ねぎ　しょうが
ほししいたけ もちこ　さとう

ゆず　キャベツ
あぶら　かたくりこ
こめ　おおむぎ ぎゅうにゅうにんじん　キャベツ

あずき　よもぎ

ぎゅうにゅう　さけ バジル こめ　パンこ

ねぎ　にんじん こまつな

ぎゅうにゅう こまつな　キャベツ
黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄 赤 緑 黄

エネルギー

ほししいたけ

とうふ
ほうれんそう こんにゃく　ごぼう

こめ　あぶら ぎゅうにゅう キャベツ　はくさい
あじ　とりにく

ねぎ　ヤングコーン さつまいも　さとう

ほししいたけ

きりぼしだいこん こめこ コーン　しそ

こめ　ごま　おおむぎ
にんじん　たまねぎ ノンエッグマヨネーズこまつな　はくさい

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

赤

エネルギー

かたくりこ

緑

とりにく　チーズ だいこん　はくさい

えび ほししいたけ ごまあぶら
たまご　いか

こめ　さといも

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

ぎゅうにゅう

くきわかめ　わかめ りんご　グリンピース
こんぶ　スキムミルク

しろすぎのり　あかとさか たまねぎ　にんじん

バター　こめこ
ちんげんさい　にんじん あぶら

じゃがいも

赤 緑 黄 黄

とりにく　たまご
ごまあぶら　ごま

しょうが　はくさい あぶら　かたくりこかつおぶし

緑 黄
ぎゅうにゅう うめ　いんげん こめ　あぶら

こめ　マカロニ

だいこん

とりにく　かまぼこ にんじん　はくさい
ぎゅうにゅう キャベツ　こまつな

ほうれんそう あぶら まぐろかん　とうふ
ぎゅうにゅう

赤 緑

エネルギー

えのきたけ

わかめ　みそ
オリーブオイル

ぎゅうにゅう たまねぎ　キャベツ

ぶたにく

しょうが　にんじん

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

レバー キャベツ　コーン さとう　かたくりこ
こうやどうふ　 にんじん　こまつな じゃがいも
かつおぶし　みそ えのきたけ　はくさい

きりぼしだいこん オレンジジュース

とりにく　ぶたにくチーズ　のり
にんじん　ゆず バター

あぶらあげ だいこん　たまねぎ

さば　おから

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤

さとう　あぶら
たまご　ハム ごぼう おおむぎ みそ ブロッコリー　ごぼう しらたまこ

いろのこいやさい かいそうるい

赤 緑 黄 赤 緑 黄
ぎゅうにゅう キャベツ　にんじん こめ　アーモンド ぎゅうにゅう

りんご
こめ　さつまいも

とびうお

勤労感謝の日

だいず　しらす あぶら だいこん　ねぎ はくりきこ
とりにく　 ほししいたけ

こもちししゃも だいこん　こんにゃく さとう　さといも

                                 

１１がつこんだて 
益田市学校給食会 

益田の食育 
キャラクタ― 

 まろピー 

  

７ ７ ７ 

平成29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 ●じるしは、卵が入っています。    で 囲ってある食品は卵・卵由来成分を含みます。 

           

７ ７ 

           

７ ７     
牛
乳
 

１ 

ごはん 

牛
乳
 

２ ３ 
じゃがいもの 
たらこソース 

マーボー 
だいこん 

ぶたにくの 
しょうがやき 

こまつなの 
あまずあえ 

いしかりじる 

６ 牛
乳
 

７ 牛
乳
 

８ 

ごはん 

牛
乳
 

９ 牛
乳
 

 １０ 

かぶとはくさいの 

クリームに 

りんご ツナサラダ 

●カルシウム 
かきたまじる 

カムカム 
ナムル 

さけの 
ちゃんちゃんやき 

しらすの 
おひたし 

とりだんごじる 

おろしこんさい 
バーグ 

とうふの 

くずじる 

ごはん ごはん 

牛
乳
 

1３ 

ごはん 

牛
乳
 

１４ 

むぎ 
ごはん 

牛
乳
 

１５ 牛
乳
 

１６ 

ほうれんそうの 
すましじる 

きりぼしだいこんと 
こまつなの 
ごまあえ 

とりのからあげ どんちっちあじの 

まるごとやき 

いもにじる 

おやき 

とうふのそぼろに 

●にんじんと 
たまごのいためもの                                            さわらの 

ゆうあんやき 

ぐだくさん 
しょうがじる 

キャベツの 
おひたし 

１７ 

はくさいの 
ごまずあえ 

ごはん 

ゆかりあえ 

ごはん 

さいじょうがき チーズサラダ 

牛
乳
 

いのししカレー 

２０ 

ごはん 

牛
乳
 

２１ 
さけのこうそう 

パンこやき 

だいこんとわかめの 
みそしる 

ゆずかおりあえ 

むぎ 
ごはん 

牛
乳
 

２２ きりぼしだいこんの 

ごまマヨあえ 

●ちゅうかどんのぐ 

さつまいもの 
オレンジに 

～ 益 田 の 食 育 の 日 ＆ 保 小 中 連 携 献 立 ～ 

今月の給食のテーマ  
「給食に使われている益田の食べ物を知って味わおう」 

  パ   パ 

2３ 

ごはん 

牛
乳
 

2４ 
かにシュウマイ 

かぶのみそしる 

ひじきのいりに 

～益田の食育の日・保小中連携献立～ 

１４日（火） 
・牛乳 ・ごはん 
・どんちっちあじのまるごと焼き 
・ゆかりあえ ・芋煮汁 

 芋煮は、益田の郷土料理のひとつです。 
 家庭によって鶏肉や牛肉、くりなど食材はさ
まざまです。今回は、鶏肉や里芋やねぎなどの
旬の食材をたっぷりと使いました。すこしとろ
みがついているので、寒い季節にぽかぽか温ま
ります。 
 今回は、給食風にアレンジを加え、芋煮汁と
して提供します。 

献立に使用する食材は、 

天候によって変更になる場合があります。 

美都学校給食共同調理場へは、 

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」 

ごはん 

牛
乳
 

２７ 

とうふのすましじる 

こんぶの 
にもの 

牛
乳
 

２８ 
ぶたどんのぐ 

いわし 
つみれじる 

さんまの 
ケチャップあえ 

むぎごはん 

しろみざかなの 
ゆうりんソースかけ 

ごはん 

牛
乳
 

ミートボールと 
はくさいのスープ 

マカロニ 
グラタン おかかあえ 

むぎごはん 

チキンライス 

ごはん 

・まさば 

・さけ 

・さんま 

   など 

11月においしい海の生き物 

牛
乳
 

こまつなの 
みそしる 

キャベツの 
うめあえ 

ごはん 

レバーのごま 
ケチャップ 

むぎ 
ごはん 

牛
乳
 

２９ 
こもちししゃも 

(２尾) 

●おでん 

ハムとアーモンドの 
サラダ 

ごはん 

牛
乳
 

３０ さばの 

ソースに 

おから 
すいとんじる 

さつまいもと 
りんごのサラダ 

ゆずっこゼリー 

はるさめの 

あえもの 

どんちっちって？？ 

 みなさんは、どんちっちという言葉を
知っていますか。 
 どんちっちとは、神楽の囃子を表現す
る幼児言葉で、それが転じて石見神楽全
体を意味するようになりました。 
「どんちっちアジ」「どんちっちノドグ
ロ」「どんちっちカレイ」を島根県浜田
市を代表する「どんちっち三魚」として
親しまれています。 
 その中から、今月は、アジを丸ごと焼
いて給食に提供します！ 

１１月２３日は   勤労感謝の日 
 

食べ物を作ってくれる人や、 
食べられることに感謝しよう！ 

ゆず 

いのしし 
こめ 

エリンギ 

しいたけ 

さといも 

ほうれんそう 

はくさい 

ねぎ 

パセリ 

たまご 

ちりめん 

きりぼしだいこん 

にんじん 

とりにく 

キャベツ 

うめぼし 
おやき 

こんにゃく ごぼう 

にんにく 

しょうが 

さつまいも 

ブロッコリー 

さいじょうがき 

トマト 

 
心を込めて 

 
いただきます！ 

 
ごちそうさま！ 

こまつな ちりめん 

きりぼし 
だいこん 

とうふ 
わかめ 

１１月８日の給食は、 
カルシウムが多いこれらの食品や、 

吸収を助ける干ししいたけが 
入ったかきたま汁です。 

とうふ 

だいこん 

かぶ 

ちんげんさい 

こまつな 

 益田市は、日本海が目の前に広がり、益田川や高津川が流れ、渓谷美が楽しめる山
もあり、とても自然豊かな地域です。 
 食べ物の生産を身近に感じられる環境にあり、米、野菜、果物などの農作物や魚
介類など旬の食べ物を味わうことができます。 
 しかし、それらの食べ物を私たちが味わうまでには、多くの人の苦労や努力、自
然の恵みがあります。身近な食材に触れたり、関心を持つことで、自然や食に携わ
る人への感謝の気持ちを育み、地域で培われてきた食文化を次の世代へ引き継いで
いくことを目指しています。 
 １１月は、地域でとれた食材をたっぷり味わえるような献立になっています。 
 給食に使われている益田の食べ物を知り、自然豊かな益田の恵みを味わおう！ 

 「さば」は、味噌煮はもちろん、塩焼きや

竜田揚げなど、美味しい食べ方がたくさんあ

ります。 


