
小 662 kcal
中 816 kcal

　

小 675 kcal 小 617 kcal 小 680 kcal 小 691 kcal 小 663 kcal
中 836 kcal 中 749 kcal 中 842 kcal 中 853 kcal 中 813 kcal

小 649 kcal 小 641 kcal 小 719 kcal 小 705 kcal 小 705 kcal
中 765 kcal 中 791 kcal 中 870 kcal 中 872 kcal 中 876 kcal

おたのしみ

デザート
バナナ

小 587 kcal 小 653 kcal 小 697 kcal 小 711 kcal 小 721 kcal
中 725 kcal 中 774 kcal 中 818 kcal 中 870 kcal 中 841 kcal

小 713 kcal
中 892 kcal

　

かぶ　かぶのは チョコムース
エリンギ

ぎゅうにゅう　さけ えだまめ　たまねぎ こめ　こめこ
チーズ　えび キャベツ　ブロッコリー バター　マカロニ
ベーコン にんじん　コーン さとう　あぶら

～お楽しみ献立～

てぼうまめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ハム　とりにく たまねぎ　にんじん

こめ　はくりきこ
えび　だいず きゅうり　 ごま　さとう

かたくりこ
～冬至献立～

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

しろはなまめ ごま

にんじん　こんにゃく かたくりこ
ほししいたけ ごま　さとう

黄

こめ　じゃがいも ぎゅうにゅう ほうれんそう こめ　あぶら

チンゲンサイ
えのきたけ

りんご　しそ はるまきのかわ
なまあげ ねぎ　にんじん ごま　さとう

キャベツ　たまねぎ

ぎゅうにゅう　とりにく れんこん　はくさい　 こめ　あぶら
ひじき　ぶたにく えのきたけ　だいこん マロニー　さといも

さかなりょうり

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

バナナ

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう　きなこ きりぼしだいこん パン　あぶら

キャベツ　ほうれんそう さとう　ごま
みそ　とりにく にんじん　こんにゃく ノンエッグマヨネーズ
あぶらあげ かぼちゃ　だいこん うどん

しめじ　ねぎ

さごし　ヨーグルト

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　とりにく にんにく　ブロッコリー こめ　さとう
ヨーグルト　まぐろかん カリフラワー　コーン あぶら　こめこ
ベーコン　だいず たまねぎ　にんじん バター
スキムミルク　 しろいんげん　えだまめ じゃがいも

はくさい　れんこん はるさめ

金曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう キャベツ　こまつな こめ　あぶら
ぶり　しらす こんにゃく かたくりこ　さとう
ぶたにく　なまあげ にんじん　たまねぎ

ねぎ　しょうが
だいこん

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

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

いもるい

赤 緑 黄 赤 緑 黄

エネルギー

緑 黄

エネルギー 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 コーン　えだまめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

しめじ　えのきたけ ぎゅうにゅう ごぼう　こまつな こめ　おおむぎ

くだもの かいそうるい きのこるい

こめ　さとう
赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

ウインナー　チーズ にんじん　たまねぎ マロニー とりにく
みそ　いか たまねぎ　だいこん ノンエッグマヨネーズ とりにく　ちくわ かぶ　たまねぎ こめこ　さとう さけ　みそ きんときまめ　ねぎ あぶら
ぶたにく　とうふ にんじん　いんげん あぶら たまご にんじん　パセリ あぶら　かたくりこ

カレイ　とうふ

だいこん
ウインナー　チーズ パンこ だいず　ぶたにく パセリ　ごぼう

じゃがいも

黄 赤 緑

くだもの にゅうせいひん だいずせいひん かいそうるい

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 緑黄

にんじん　にんにく
スパゲティ

ウィンナー セロリ　パセリ ノンエッグマヨネーズ
トマト　たまねぎ おおむぎ

キャベツ　コーン
かたくりこ　
こめ　あぶら ぎゅうにゅうはくさい　だいこん

さとうれんこん　ゆず

こまつな　はくさい こめ　あぶら

じゃがいも　あぶらねぎ しゅうまいのかわ ごぼう　エリンギ はくりきこ

ぎゅうにゅう　さば 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

さかなりょうり

黄

さとう　あぶら
まぐろかん　ぶたにく

しめじ たまねぎ　もやし

こめ　ごま ぎゅうにゅう　みそ にんじん　しょうが
とりにく　おから

こんぶ　ちくわ はくさい　ねぎ　 キャベツ　コーン

こめ　はるさめ
にんじん　ごぼう ごまあぶら　さとうにんじん　にんにく

かていでおぎないたいもの

にゅうせひん

赤

エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

緑

えのきたけ　ねぎ

かまぼこ　あまだい にんじん　ほししいたけ

わかめ　ぶたにく
さとう　

だいこん　ほししいたけ さといも　かたくりこみそ
とうふ　あぶらあげ ねぎ あぶら　おおむぎ
たまご　　みそ

かていでおぎないたいもの

だいずせひん

じゃがいも
こまつな　キャベツ
はくさい

チーズ

ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　だいこん

あぶらあげ トマト

とりにく　みそ にんじん　かぼちゃ
ぎゅうにゅう　 だいこん　こんにゃく

グリンピース　きゅうり かたくりこ はんぺん　あおのり
ぎゅうにゅう

赤 緑

エネルギー

かぶ　ごぼう

赤 緑 黄

こめ　さといも

ぎゅうにゅう パセリ　たまねぎ こめ　あぶら

こめ　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　たら

エネルギー

ぎゅうにゅう　とりにく

こんにゃく　ねぎ
あぶらあげ ごぼう　はくさい

赤 緑 黄 赤 緑

赤

～保小中連携献立～

まぐろかんかつおぶし　ぶたにく
コーン　たまねぎ

だいず トマト　キャベツ

ぶたにく　かまぼこ ほうれんそう かたくりこ
のり　なると キャベツ　にんじん はくりきこ
みそ　スキムミルク ねぎ　しめじ さつまいも

れんこん

１２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

７７

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。

７７

７７

ごはん

牛
乳

1
あげぶり
だいこんに

しらすの
おひたし

ぐだくさん
しょうがじる

4 牛
乳

5 牛
乳

6

ごはん

牛
乳7 牛

乳8

ぶたじる

いか
だいこんに

たらの
きのこむし

●ふわふわ
スープ

かぶとこまつな
のあまずあえ

さけ
さいきょうやき

おまめとポテトの
チーズに

さわにわん

カレイの
すがたあげ

にくだんご

スープ

ごはんごはん

牛
乳

11

ごはん

牛
乳

12

むぎ
ごはん

牛
乳

１3 牛
乳

１4

かぼちゃの
みそしる

にしめ
むしどりの

ごまだれかけ

さといもの

そぼろに

みそ
ワンタンスープ

はくさいの
ゆずすあえ

こんさい
カレー

はんぺんの
いそべあげ

こえびとだいずの
ごまがらめ

ポトフ

スパゲティ
サラダ

１5

ほうれんそうの
しらあえ

ごはん

おからサラダ

ごはん

カリコリ
サラダ

タンドリー
チキン

牛
乳

おまめの
ポタージュ

18

ごはん

牛
乳

19
ひらつくね

ミネストローネ

おかかあえ

むぎ
ごはん

牛
乳

20 さばの

しおこうじみそやき

けんちんじる

●バンサンスー

～ 益田の食育の日 ～

今月の給食のテーマ

「寒さに負けない食事をしよう」

パ パ

21

あげパン

牛
乳

22 さわらのみそ

ヨーグルトづけ

とうじうどん

きりぼしだいこんの

ごまマヨあえ

～益田の食育の日～

１３日（水）
・牛乳 ・根菜カレー（麦ご飯）
・はんぺんの磯辺揚げ
・白菜のゆず酢和え

今月の益田の食育の日は、美都町の特産品である
ゆずを使ったゆずす和えです。
ゆずは、捨てるところがないといわれるほど活用

の幅が広い食材です。例えば、果汁は、酢の物など
に使っています。また、皮は、ジャムなど、種は化
粧水などに使われています。
根菜カレーは、土の中で大きくなる野菜がたっぷ

り入っています。硬い野菜が多いのでよくかんで食
べましょう。

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」

牛
乳

25

とりだんごなべ

りんご
はるまき

（小１ヶ、中２ヶ）

むぎごはん

チキンチキン
ごぼう

ごはん

牛
乳

あまだい
つみれじる

とりにくと
だいこんの
てりに

こまつなの

おひたし

ごはん

ふりかけごはん

牛
乳

さつまいも
だんごじる

いそかあえ

ごはん

ポークチャップ

ごはん

牛
乳

さけ

グラタン

かぶの
ほっこりスープ

もみのきサラダ

今月の保小中連携献立は、旬の食
材であるほうれん草を使った白和え
です。
旬のほうれん草は、夏場のほうれ

ん草と比べて3倍もの栄養がつまって
います。
気温が低いと、ゆっくり成長する

ため、葉も肉厚です。ほうれん草の
旬のおいしさが味わえます。

２０１７年も残り１ヶ月となりました。寒さも一段と厳しくなってきました。
みなさんに、元気に過ごしてもらうためにも、風邪などには特に注意し、毎日の生活を整えましょう。

今月は、特に寒さに負けない食事のポイントを紹介します。

・ぶり

・かに

・たら

・のどぐろ

・かれい など

12月においしい海の生き物

「ぶり」は、この時期、脂がのり、刺

し身、ぶり大根、照り焼き、あら炊きな

ど余すところなく美味しく食べられます。

～保小中連携献立～

８日（金）
・牛乳 ・ごはん
・カレイの姿揚げ
・ほうれんそうの白和え
・肉団子スープ

寒い季節の手洗いも重要‼
寒くなると、水が冷たくなり手洗いがおろそかになりがちです。
冬場の手洗いは、ノロウイルスなどの感染症の予防に効果的です。
しっかり行いましょう。

冬至とは、1年間に一番昼が短くなる日のことです。
この日は、昔からゆず湯に入って、かぼちゃを食べる風習が

あります。
ゆず湯は、ゆずに含まれている成分が湯船に溶けだします。

寒さで冷えた体を温め、風邪から体を守ってくれるといわれて
います。
かぼちゃは、ビタミンＡが多く含まれていて、風邪をひきに

くくなるという言い伝えがあるからです。

江戸時代から伝わる先人の知恵ですが、今の時期にぴったり
です。ぜひ、冬至には、ご家庭でもゆず湯に入り、かぼちゃを
食べて元気に過ごしましょう。

せっけんをよく泡立てて、あわあわ手洗いにして洗おう！
ばいきんが残りやすい、指の間、爪の先、手首などもよく洗っ
て、水で洗い流します。清潔なハンカチでしっかり拭こう。

うがいも
忘れずに

ビタミン ビタミン

今年の冬至は、

12月22日です

十分な睡眠をとる事
もとても大切です！

ビタミンＡは、鼻の中やのどのを元気にする力
があります。
鼻の中やのどなどに細菌やウイルスが付着して
も、鼻の中やのどが元気だと、細菌やウイルスが
体の中に入らないようにしてくれます。
不足すると、感染症にかかりやすくなります。

また、風邪にかかっても、元気になるのを助け
ます。

ビタミンＣは、免疫力を高め、インフルエン
ザなどの風邪予防に効果があるといわれて
います。
不足すると、ストレスへの抵抗力も減少し、
疲れやすくなります。そうすると、ますます風
邪にかかりやすくなってしまいます。

また、風邪にかかっても、元気になるのを
助けます。

たら

レバー
緑黄色野菜 果物旬の野菜

パンだけや、おにぎりだけなどという朝ごはん
の人はいませんか？

これでは、栄養バランスが崩れ、風邪などに
かかりやすくなってしまいます。
主菜や副菜のおかずを追加しましょう。
特に冬は、ビタミンなどの栄養が必要な時
期です。毎食、必ず食べるように心がけ、風
邪などから体を守りましょう。

バランスのよい食事


