
　
チーズ
（中のみ）

小 608 kcal 小 667 kcal 小 685 kcal 小 634 kcal
中 777 kcal 中 816 kcal 中 842 kcal 中 784 kcal

小 699 kcal 小 636 kcal 小 619 kcal 小 699 kcal 小 634 kcal
中 858 kcal 中 780 kcal 中 759 kcal 中 865 kcal 中 772 kcal

おにぎり
のり

小 610 kcal 小 678 kcal 小 733 kcal 小 646 kcal 小 668 kcal
中 757 kcal 中 829 kcal 中 909 kcal 中 795 kcal 中 825 kcal

小 610 kcal 小 671 kcal 小 667 kcal
中 747 kcal 中 828 kcal 中 797 kcal

　

とりにく　ぶたにくだいず　さつまあげ
はくさい　ちんげんさい こむぎこ
ほししいたけ　

エネルギー

ぎゅうにゅう　とりにく

たけのこ
ちんげんさい

赤 緑 黄 赤 緑

とうふ　ぶたにく にんじん　たまねぎ
ぎゅうにゅう　とりにく きゃべつ　はくさい

にんじん　ごぼう ごまあぶら　あぶら たまご　ハム
ぎゅうにゅう　ぶたにく

赤 緑

エネルギー

赤 緑 黄

こめ　かたくりこ

ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　だいこん

しろすぎのり　あかとさか

スキムミルク　こんぶ
くきわかめ　とりにく

わかめ　あかすぎのり ブロッコリー バター だいこん　ねぎ さといも

緑
こめ　ごまあぶら

とりにく　みそ
さつまいも　こめこ

きゃべつ　しょうが　ねぎみそ
わかめ　みそ　ちくわ ナタデココ　フルーツかん

たまご　かまぼこ

とうふ　わかめ

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

アーモンド　あぶら
こまつな　はくさい じゃがいも
ゆず　たまねぎ

ひじき　レバー
さとう　ごまあぶら

ブロッコリー

ベーコン　とうにゅう にんじん　ほししいたけ

じゃがいも

ちくわ　みそ
こめ　あぶら

ごぼう　たまねぎ　バナナ さとう　じゃがいもしょうが　ねぎ

かていでおぎないたいもの

だいずせひん

赤

エネルギー

しらたまもち
もちごめ

はくさい さとう

ぎゅうにゅう　みそ にんじん　ほししいたけ
黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

黄

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう　さけ きゃべつ　にんじん こめ　ごま

はくさいキムチ
ふ

みそ　わかめ はくさい　なめこ
こまつな　ブロッコリー ごまあぶら

だいこん　ゆず
あぶら　ごま
こめ　おおむぎ ぎゅうにゅう　さばにんにく　ふともやし

ノンエッグマヨネーズたまねぎ　にんじん

黄 赤 緑

だいずせひん こざかな きのこるい いもるい

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

はるさめ ウインナー
チーズ（中のみ） たまねぎ　りんご かたくりこ たまご　かまぼこ かぶのは　だいこんのは

ぶたにく　ヨーグルト
かまぼこ パセリ　たまねぎ

ぶたにく　とうふ ふともやし　しょうが さとう　ごまあぶら あぶらあげ　わかめ ゆず　かぶ さとう とりにく　または　えび にんじん　エリンギ こめこ　または　こむぎこ

ぎゅうにゅう ほうれんそう　きゃべつ

エネルギー かていでおぎないたいもの

こまつな　にんじん ぎゅうにゅう　ハマチ だいこん　にんじん こめ　おおむぎ

いろのこいやさい いもるい にゅうせいひん

こめ　あぶら
赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう　ハム こめ　あぶら

金曜日月曜日 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

だいずせひん

赤 緑 黄 赤 緑 黄

エネルギー

ぶたにく　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　みそ しょうが　だいこん こめ　あぶら
ぶたにく　ウインナー にんじん　きゃべつ さとう　マカロニ
だいず　かつおぶし ほうれんそう　かぶ かたくりこ

かぶのは

ぎゅうにゅう　くじら みかんかん　きゃべつ こめ　あぶら
ブロッコリー　にんにく マカロニ　さとう

チーズ たまねぎ　にんじん
トマトかん　エリンギ

ぎゅうにゅう　さば ごぼう　にんじん こめ　あぶら
とりにく　かまぼこ ほししいたけ　きゃべつ さといも　かたくりこ

ぎゅうにゅう はくさいキムチ こめ　ごまあぶら

しめじ　ねぎ
ももかん　きゃべつ

わさび
わかめ　ハム　のり かんてん　こんにゃく さとう　ごまあぶら

にゅうせひん

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エネルギー

ごぼう　こんにゃく

ふともやし　にんじん じゃがいも
ねぎ　りんご

黄

かいそうるい

赤 緑 黄

バナナ　みかんかん
じゃがいも みそ

こむぎこ　しらたまこ
あぶらあげ　のり だいこんのは

エネルギー かていでおぎないたいもの

おから　とうふ こんにゃく　ねぎ

こめ　あぶら
とりにく　さつまあげ ごぼう　にんじん かたくりこ　さとう

うり　なす

成人の日

さやいんげん　にんじん こめ　あぶら

とうふ　あぶらあげ
さとう ほししいたけ

こめ　あぶら ぎゅうにゅう　いか ほうれんそう　きゃべつ

なっとう　のり

だいこん　はくさい

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　しらす だいこんのは　しょうが こめ　あぶら
だいず　とりにく きゃべつ　こまつな かたくりこ　さとう
あぶらあげ　かまぼこ もやし　にんじん ごま　ごまあぶら
みそ きくらげ　コーン　ねぎ じゃがいも

いわし　かつおぶし カリフラワー　ブロッコリー うどん　さとう
たまご　かにかま たまねぎ　ほししいたけ かたくりこ　
とりにく ねぎ

エネルギー かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう きゃべつ　にんじん こめ　おおむぎ

                                 

１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 

平成30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     
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9 牛
乳
 

10 

ごはん 

牛
乳
 

11 牛
乳
 

 12 

とうふのちゅうかに 

りんご 
はるさめの 
ちゅうかあえ 

●ななくさいり 
かきたまじる 

こうはく 
なます 

フライドチキン 
または エビフライ 

ほうれんそうの 
おひたし 

じゃがいもの 

やさいスープ 

ぶたキムチ 

キャベツの 

みそしる 

ごはん ごはん 

牛
乳
 

15 

ごはん 

牛
乳
 

16 

むぎ 
ごはん 

牛
乳
 

17 牛
乳
 

18 

いもっこ 
クリームシ
チュー 

かいそうサラダ 
にこみ 

ハンバーグ 
いかてんぷら 

けんちんじる 

ポテトサラダ 

わかめスープ 

●ビビンバのぐ                                  あげさばの 
おろしに 

なめこじる 

ミルクおから 

19 

ヨーグルトあえ 

ごはん 

なっとう 
あえ 

ごはん 

だいずサラダ 
ぶたにくと 
だいこんの 
みそに 

牛
乳
 

ＡＢＣスープ 

22 

ごはん 

牛
乳
 

23 
チキンメンチカツ 

てづくり 
にくだんごスープ 

ひじきの 
いりに 

ごもくおこわ 

牛
乳
 

24 
ぶたにくの 

しょうがやき 

●みそたまじる 

フルーツポンチ 

～都茂小学校の児童が考えた献立～ 

今月の給食のテーマ  
「学校給食に関わる人や給食の歴史について知ろう！」 

  パ   パ 

25 

ごはん 

牛
乳
 

26 
くじらの 

たつたあげ 

ミネストローネ 

マカロニサラダ 

２４日（水） 
・牛乳 ・五目おこわ 
・豚肉の生姜焼き ・フルーツポンチ 
・みそたま汁 
 五目おこわに使ったもち米は、春に田植えを
して、あいがも農法（無農薬）で育ててきたも
ち米を使っています。また、みそたま汁は、調
理実習で作ったみそ汁がおいしかったので、み
なさんに食べてほしくて献立に入れたそうです。 
 それから、しょうがのパワーでほっとあたた
まる豚肉のしょうが焼きや、みんなが好きなフ
ルーツポンチを取り入れてくれました。 
 みんながワクワクするような献立になりまし
た。お楽しみに。 

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
 

29 

うずめめしのぐ 

いとかんてんいり 
サラダ 

さばの 
てりやき 

むぎごはん 

ブリてりやき 

ごはん 

牛
乳
 

とうにゅう 
やさいスープ 

とりにくと 
だいこんの 
てりに 

アーモンド 

あえ 

ごはん 

ごはん 

セルフおにぎり 

牛
乳
 

さけのしおやき 

すいとんじる 

そくせきづけ 

 今月の保小中連携献立は、豚肉と大根のみそ
煮です。 
 旬の食材である大根を、甘めのみそで炊きま
した。豚肉のこくもあり、ごはんが進むメ
ニューです。 
 毎月19日前後の日は、益田の食育の日として、
特にその時期が旬の食材を使っています。 
 今月は、かぶの葉なども使って、旬の恵みを
余すところなく献立に取り入れています。 

・バトウ 

・ぶり 

・たい 

・さわら 

・ほんもろこ 

     など 

1月においしい海の生き物 

 バトウは、体にある黒点が特徴です。

あっさりした味わいで、フライやムニエ

ルがおすすめです。 

～益田の食育の日＆保小中連携献立～ 

１９日（金） 
・牛乳 ・ごはん 
・豚肉と大根のみそ煮 
・大豆サラダ ・ＡＢＣスープ 

8 

牛
乳
 

30 

じゃがかまみそしる 

カラフルやさいの 
ごまずあえ 

とりとだいずの 
あげに 

なめし 

牛
乳
 

31 

カレーうどんじる 

●はなばたけ 
サラダ 

いわしの 
おかかに 

むぎごはん 

～セレクト給食～ 

～益田の食育の日＆保小中連携献立～ 

～都茂小学校の児童が考えた献立～ ～タイムスリップ献立～ ～なつかしの給食献立～ 

～高槻市友好献立～ ～益田圏域共通献立～ 

～タイムスリップ献立～ ～なつかしの給食献立～ ～高槻市友好献立～ ～益田圏域共通献立～ 

２５日（木） 
・セルフおにぎり・おにぎりのり 
・鮭の塩焼き ・即席漬け 
・すいとん汁 

２６日（金） 
・牛乳   ・ごはん 
・鯨の竜田揚げ・マカロニサラダ 
・ミネストローネ 

２９日（月） 
・牛乳  ・うずめめし 
・さばの照り焼き 
・糸寒天入りサラダ 

３０日（火） 
・牛乳  ・なめし 
・鶏と大豆のあげ煮 
・カラフル野菜のごま酢和え 
・じゃがかまみそ汁  明治22年、山形県の忠愛小学校で、

貧しくてお弁当を持って登校すること
ができない子どもに給食が出されたの
が始まりと言われています。 
 
 戦争が激しくなると、給食が中止さ
れましたが、戦後、再開されすいとん
汁などが届けられたそうです。その後
は、アメリカからの支援を受けながら
現在の給食まで発展しました。 
 

 鯨肉が給食にしばしば登場したの
は、昭和30年ごろです。鯨肉は商業
捕鯨の中止で手に入りにくい食材で
すが、学校給食では、調査捕鯨のミ
ンク鯨を使用しています。 
 
 マカロニサラダは、今でも給食に
登場しますが、昭和40年ごろから給
食として親しまれています。 
 

 私たちが住む益田市は、大阪府高
槻市と姉妹都市です。 
 29日の献立は、益田市の郷土料理
のひとつであるうずめめしと、高槻
市の特産品である糸寒天を使ってサ
ラダにしました。 
 益田市と高槻市の食材が、同じ日
の給食に登場します。 

 益田圏域とは、益田市・鹿足郡の事を言
います。この地域には、合わせて８つの調
理場があります。この８つの調理場が力を
合わせて、考えたメニューです。 
 カルシウムがたっぷり詰まったメニュー
です。大根の葉や、しらす、とうふ、大豆、
こまつな、牛乳などにたくさん含まれてい
て、成長期にとても必要とする栄養のひと
つです。 

全  国  学  校  給  食  週  間 

全  国  学  校  給  食  週  間 

 明治22年から始まった給食は、第2次世界大戦中に中止されました。 

1月の行事食 おせち 

 行事食は、1年間の中に
いくつもあります。その中
でも、最も重要で、最も盛
大な行事食が、おせちで
す。 
 種類も多く、さまざまな
願いが込められています。 

 当時の中学校１年生（１３歳）は、今の小学校
５年生と同じくらいの身長だったといわれていま
す。その後、食事の内容などが改善し、現在の
身長まで伸びたそうです。 

 昭和２２年ごろの給食 

 その後、アメリカの支援を受けて再開
されました。 
 当時は、脱脂粉乳、おかず１品くらい
の質素な給食でした。もっとたくさん食
べさせてあげたいと思っても、食材が
少なく、難しい状況でした。 
 

 支援物資 

七草 

 七草とは、１月７日の朝に春の
七草をいれたおかゆを食べて１
年の健康を祈る風習です。 
 春の七草を包丁などで細かくた
たきおかゆに入れます。七草をた
たく時に、歌を歌う地域もあります。 

七草、すべてを用意するのが難しい時は、１種
類だけでも大丈夫です。給食でも１０日にすず
な（かぶ）とすずしろ（大根）を使ってかきたま
汁にします。 

すずな（だいこん） 

すずしろ 

（かぶ） 

ほとけのざ 

なずな 

せり 

ごぎょう 

はこべら 


