
　

小 640 kcal 小 740 kcal
中 790 kcal 中 864 kcal

　

小 661 kcal 小 629 kcal 小 625 kcal 小 667 kcal 小 659 kcal
中 807 kcal 中 765 kcal 中 772 kcal 中 824 kcal 中 780 kcal

小 675 kcal 小 642 kcal 小 639 kcal 小 706 kcal
中 841 kcal 中 791 kcal 中 786 kcal 中 866 kcal

小 654 kcal 小 669 kcal 小 746 kcal 小 581 kcal 小 687 kcal
中 796 kcal 中 825 kcal 中 946 kcal 中 710 kcal 中 850 kcal

小 596 kcal 小 575 kcal 小 748 kcal
中 727 kcal 中 722 kcal 中 894 kcal

　

わかめ　あかすぎのり はくさい　にんじん じゃがいも
しろすぎのり　あかとさか にんにく　トマト さとう
くきわかめ　だいず にら　ねぎ レッドキドニー

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう　ぶたにく きゃべつ　たまねぎ こめ　あぶら

ももかん　ぱいんかん とうにゅうゼリー

こめ　おおむぎ

いろのこいやさい さかなりょうり きのこるい

パン　
赤

なっとう　のり だいこん　えのきたけ
だいこんのは

いか　えび
ぶたにく

きゃべつ　こまつな
黄 赤 緑

にくりょうり

とうふ みかんかん かたくりこ

きゃべつ　コーン

うずらたまご　かまぼこ
ぎゅうにゅう　ハム

いろのこいやさい

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

赤 緑

くろまめきなこクリーム

しゅじつるい

オリーブオイル だいず　チーズ

あぶらあげ かぶのは ごま はくさい　ほししいたけ かたくりこ　ごまあぶらチンゲンサイ　

さごし にんじん　ごぼう かたくりこ　
ぎゅうにゅう しょうが　だいこん

エネルギー かていでおぎないたいもの

たまねぎ　パセリ ぎゅうにゅう　とりにく しょうが　　にんじん

アーモンド　さとう ゆば　わかめ えのきたけ あぶら

こうやどうふ かぶ　えのきたけ さつまいも さといもたまねぎ　バナナ さとう　あぶら

たまご　　　 こまつな　きゃべつ ごま　さといも
とりにく

ぶたにく はくさい　こんにゃく
チーズ　とりにく にんにく　りんご さつまいも とうふ　 グリンピース あぶら　　さとう

こまつな

じゃがいも みそ　かまぼこ ほししいたけ パンこ　ごま

レバー だいこん　にんじん あぶら　さとう にんじん　しょうが はるさめ

さつまあげ
あぶらあげ ねぎ　しそ

みそ

にんじん　あすっこ ノンエッグマヨネーズ

はくさい　かぶ

かていでおぎないたいもの

とうふ　みそ きゃべつ

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 やさいりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 黄

ぎゅうにゅう だいこん　こんにゃく こめ　

こんぶ

かていでおぎないたいもの

きゃべつ　ゆず

エネルギー

赤 緑

ぎゅうにゅう　チーズ たまねぎ　ブロッコリー　 こめ　あぶら ぎゅうにゅう ほうれんそう こめ　
ぶたにく　ベーコン カリフラワー　にんじん マカロニ　 いわし　とうふ にんじん　こんにゃく さとう

ぎゅうにゅう　 いんげん　ゆず こめ　かたくりこ
赤 緑 黄

きりぼしだいこんこめ　おおむぎ ぎゅうにゅう　えび

振替休日

チンゲンサイ

みそ

こんぶ ぎょうざのかわ

かていでおぎないたいもの

いもるい

黄
ぎゅうにゅう　さけ たまねぎ　にんじん
みそ　いか きゃべつ　こまつな

ぎゅうにゅう　さば

ひじき　とりにく
みそ
たまご　こうやどうふ
あぶらあげ　とりにく

きゃべつ　はくさい ぎょうざのかわ
かつおぶし だいこん　ねぎ

しょうが　ほうれんそうなまあげ　まぐろかん

赤 緑

かいそうるい

ノンエッグマヨネーズ
レモン　はくさい さとう　あぶら
コーン　えだまめ バター　こめこ

ぶたにく
さとう　かたくりこ

ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　グリンピース こめ　あぶら

いろのこいやさい

赤

エネルギー

緑

スキムミルク　

こめ　ごま

しろはなまめ

黄

エネルギーかていでおぎないたいもの

黄

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄

緑 黄

かていでおぎないたいもの

エネルギー

とうふ　あぶらあげ こまつな　ごぼう

こめ　あぶら
ベーコン きくらげ　にんじん ごまあぶら

ねぎ

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう　たら 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

やさいりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 黄

エネルギー

こんぶ

わかめ　ハム

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう　 ブロッコリー　にんじん こめ　じゃがいも
ハム　ぶたにく たまねぎ　にんにく さとう　あぶら
だいず　 れんこん　エリンギ

ぎゅうにゅう　とりにく ゆず　きゃべつ こめ　あぶら
こまつな　コーン　 かたくりこ　さとう

ベーコン にんじん　たまねぎ マカロニ　ごま
かつおぶし ねぎ

エネルギー かていでおぎないたいもの

とうふ ほししいたけ

ぎゅうにゅう　 きゃべつ　だいこん こめ　あぶら
ぎゅうにく にんじん　ごぼう マロニー

かまぼこ　 ねぎ　いよかん
わかめ　ちりめん はくさい　しゅんぎく さとう

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

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑 黄

にゅうせいひん

赤 緑 黄

エネルギー

にんじん　もやし ノンエッグマヨネーズ
かぼちゃ さとう　　ごま

黄

くだもの

赤 緑 黄

こまつな
みそ

ノンエッグマヨネーズ
りんご　ぽんかん

コーン　うめぼし
かつおぶし しめじ　ほうれんそう
みそ　はんぺん

さごし

こめ　おおむぎ
にんじん　たまねぎ さとう　かたくりこ

あぶら

きゃべつ　ほうれんそう ぎゅうにゅう れんこん　にんじん こめ　ごま

ほししいたけ　
ねぎ

わかめ　ベーコン チンゲンサイ ビーフン

ぎゅうにゅう　チーズ ごぼう　にんじん こめ　あぶら
わかめ　みそ だいこん　なめこ ごま　ごまあぶら
とうふ こんにゃく さとう

ぎゅうにゅう しょうが　きゃべつ こめ　おおむぎ

さとう　マカロニ
あぶら

じゃがいも

とりにく ブロッコリー ごまあぶら
たまご　かにかま はくさい　にんじん ノンエッグマヨネーズ

２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。

７７

７７

牛
乳

6 牛
乳

7

ごはん

牛
乳8 牛

乳9

あおなとコーン

のスープ

りんごと
さつまいも
のサラダ

さかなのピザやき
●さんしょく
そぼろどんのぐなっとうあえ さわらの

たつたあげゆかりあえ

ぶたじる

とりにくの
みそマヨネーズ

やき

ごまみそしる

ごはん

ごはん

牛
乳

1２ 牛
乳

13

むぎ
ごはん

牛
乳

14 牛
乳

15

ポークビーンズ

かいそうサラダ あげぎょうざ

フルーツあんにん
はるさめの
あえもの

●ぱっぽうさい

エビカツ

けんちんじる

きりぼしだいこん
のちゅうかいため

16

にしめ

ごはん

ごはん

ぽんかん ポテトサラダ

牛
乳

ポーク＆
ビーンズカレー

19

ごはん

牛
乳

20
あつあげの

そぼろに

ぎょうざスープ

ほうれんそうの
かつおあえ

むぎごはん

牛
乳

21

さばのみそに

●こうやどうふ
のたまごとじ

おひたし

～益田の食育の日～

今月の給食のテーマ 「丈夫な体を作ろう」
パ パ

22

わかめと
ごまのごはん

牛
乳

23
ますだどりの

ゆずソースかけ

ABCスープ

かつらがひら
のげんきサラダ

２１日（水）
・牛乳 ・麦ご飯
・さばのみそ煮 ・おひたし
・高野豆腐のたまごとじ

今月の益田の食育の日は、甘くておい
しいほうれん草ときゃべつをおひたしに
しました。
また、益田市内の養鶏場で採卵された

卵を使ったたまごとじです。高野豆腐の
たまごとじには、美都町都茂で栽培され
たしいたけも使っています。

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」

牛
乳

26

ますだやさい
たっぷりすきやき

いよかん きゃべつの
あまずあえ

むぎごはん さといものみそしる

ごはん

牛
乳

コーンスープ

さけのごまやきイカのマリネ

しょくパン

ごはん

ごはん

牛
乳さわら

さいきょうやき

はんぺんの
すましじる

れんこんの
うめあえ

・いわし

・ぶり

・いか

・かれい

・ズワイガニ

など

２月においしい海の生き物

節分といえば、魔除けを意味するいわ

しです。いわしは、塩焼き、煮物、つ

みれ汁など美味しい食べ方がたくさん

あります。脳の血液をサラサラにして

くれます。

5

牛
乳

27

なめこじる

きんぴらごぼう チーズコロッケ

ごはん

牛
乳

28

ビーフンスープ

●マカロニサラダ とりのてりやき

むぎごはん

～保小中連携献立～

～桂平小学校の児童が考えた献立～～益田の食育の日～

～保小中連携献立～

２６日（月）
・牛乳 ・ごはん
・きゃべつの甘酢和え
・益田野菜たっぷりすきやき
・ぽんかん

今月の保小中連携献立は、旬の野菜を
ふんだんにつかった益田野菜たっぷりす
き焼きです。
その名の通り、大根や白菜、春菊、ね

ぎ、しいたけなどたっぷり使っています。

夜気温が下がると、野菜は自分の身を
守ろうとします。それが冬野菜のおいし
さとなります。

ごはん

牛
乳1 牛

乳2

かぶのみそしる

くろまめ
きなこ
クリーム

じゃがいもの
ミートソースやき

はなやさいの
ゆずサラダ

かぶの

コンソメスープ

いわしチーズまき

ゆばのすましじる

ほうれんそう
のしらあえ

ごはん

ごはん

レバーの
ごまケチャップ

せつぶん
まめ

だいこん
ゆずなます

節分は、立春の前日で、冬から春への季

節の変わり目の行事です。

「鬼は外」のかけ声とともに、豆をまくのは、

豆にある「霊力」をもって災いを払う意味が

あります。この日は、ほかにもひいらぎの枝

にいわしの頭を刺して、玄関にたてて邪気

を払うという習慣もあります。

大豆は、体の中で作る事が出来ないリ

ジンという栄養をたくさん含んでいます。

また、主食である米は、リジンが少な

いので、大豆と一緒に食べると栄養バ

ランスが良くなります。

蒸した大豆に納豆

菌を付けて発酵させ

ると納豆になります。

発酵することで、消

化が良くなり、大豆の

栄養を吸収しやすく

なります。

また、ビタミンＫが増

えたり、お腹の調子を

整えたり、病気から体

を守る力が増えたりし

ます。

～桂平小学校の

児童が考えた献立～

５・６年生が献立を

考えました。

人気のメニューを取

り入れながら、わかめ

とごまを組み合わせた

ごはんなど独自の献

立が完成しました。

丈夫な体とは、栄養バランス

が良い食事、適度な運動、質の

良い睡眠がとても大切です。

今月は植物性たんぱく質を多

く含む大豆に注目しています。

大豆はいろいろな食べ物に変身

しているからです。どんな食品

に変身しているか見てみましょ

う。


