
小 573 kcal 小 598 kcal 小 638 kcal 小 604 kcal 小 633 kcal
中 702 kcal 中 735 kcal 中 767 kcal 中 745 kcal 中 779 kcal

小 647 kcal 小 599 kcal 小 700 kcal 小 611 kcal
中 800 kcal 中 726 kcal 中 865 kcal 中 751 kcal

　
　

小 544 kcal 小 608 kcal 小 662 kcal 小 603 kcal 小 634 kcal
中 664 kcal 中 723 kcal 中 776 kcal 中 701 kcal 中 780 kcal

小 689 kcal 小 729 kcal 小 746 kcal 小 651 kcal 小 672 kcal
中 856 kcal 中 686 kcal 中 896 kcal 中 801 kcal 中 834 kcal

小 684 kcal 小 555 kcal 小 750 kcal
中 799 kcal 中 665 kcal 中 924 kcal

　

　給食
きゅうしょく

には、たくさんの魚
さかな

が出
で

ます。魚
さかな

には、たんぱく質
しつ

をはじめ、カルシウム、マグネシウムなどのミネラルが多
おお

く含
ふく

まれています。また、さば

などの青魚
あおざかな

の脂
あぶら

にはDHA（ドコサヘキサエン酸
さん

）、IPA（イコサペンタエン酸
さん

）と呼
よ

ばれる、血液
けつえき

をサラサラにして生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

よぼうの効果
こうか

がある成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。さらにDHAは、脳
のう

の発達
はったつ

などに影響
えいきょう

を与
あた

えるといわれています。

　昔
むかし

と違
ちが

い、加工
かこう

された切
き

り身
み

の魚
さかな

がお店
みせ

に並
なみ

んでいることから、何
なん

の魚
さかな

を食
た

べているのか名前
なまえ

や形
かたち

を知
ち

らない人
ひと

が増
ふ

えています。まずは、給食
きゅうしょく

にどんな魚
さかな

が登場
とうじょう

しているのか見
み

てみましょう。そして、魚
さかな

について調
しら

べてみるもの楽
たの

しいですよ。

かつおぶし
とうふ にんじん　　えのきたけ かぼちゃ パンこ　　こむぎこ

ぎゅうにゅう にんじん　キャベツ スパゲティ ぎゅうにゅう エリンギ　　だいこん こめ　

だいずせいひん さかなりょうり

赤

ぎゅうにゅう キャベツ　　ほししいたけ こめ ぎゅうにゅう しょうが　　きゅうり こめ　おおむぎ
わかめ きゅうり　　ねぎ オレンジマーマレード ぶたにく たまねぎ　もやし あぶら

チキンハム しょうが パンこ　　あぶら にんじん
とりにく にんにく ノンエッグマヨネーズ キャベツ カボチャクリームもち
ぶたにく ピーマン さとう たまご トマト さつまいも
チーズ マッシュルーム ロールパン だいず にんじん　きゅうり あぶら
ぶたにく たまねぎ　コーン バター とりにく たまねぎ　なす おおむぎ

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

黄緑 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

赤 緑 黄 赤 緑 黄

赤 緑 黄 赤 緑

みそ

えだまめ れんこん かたくりこ

えのきたけ

こむぎこ

赤 緑

さとう　ノンエッグマヨネーズ

うめ　ほししいたけ こめ

かていでおぎないたいもの

きゅうり　ねぎ

くだもの

エネルギー

ぎゅうにゅう

こめこ こうやどうふ かたくりこ

チキンハム キャベツ かたくりこ
なっとう にんじん
さけ

ほししいたけ

だいこん

ぎゅうにゅう しょうが　　ねぎ こめ

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

こんぶ
かつおぶし

ごぼう たまねぎ　　レモン

スキムミルク たまねぎ バター たまご　　ちりめん キャベツ さとう いももち エリンギ さとう

エネルギー かていでおぎないたいもの

こんぶ　　くきわかめ
あかすぎのり　しろすぎのり

エネルギー かていでおぎないたいもの

さとう
ぶたにく　とりにく にんじん　　パイン ごまあぶら

しょうが　　りんご こめ　　はるまきのかわ

だんごあぶらあげ ねぎ　ほししいたけ

ぶたにく たまねぎ　キャベツ

にんじん

はくさい　　みかん
ぎゅうにゅう きくらげ　　ごぼう こめ

ぶたにく

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

かぼちゃ　エリンギ わかめ　　かまぼこ だいこん

まぐろかん にんじん　ほうれんそう ノンエッグマヨネーズ わかめ　あかとさか キャベツ　　もも ごま
きゅうり　　　たけのこ あぶら

ベーコン きゅうり

こめ

まぐろかん にんじん さとう とりにく にんじん あぶら みそ ピーマン　ブロッコリー ごま
とりにく キャベツ　　ゆず あぶら いわし たまねぎ おおむぎ

ぎゅうにゅう
あぶら

ぎゅうにゅう きりぼしだいこん

きのこ くだもの にゅうせいひん

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

さかなりょうり

あぶら

かたくりこ

ほししいたけ ブルーベリーゼリー みそ

たまご コーン さとう こんぶ
こまつな

なす
たまねぎ

にんじん
あぶらあげ

たまねぎ

さんま

緑

もみのり

ぎゅうにゅう しめじ　
ぎゅうにく キャベツ　　パセリ

チンゲンサイ　にら
ごま

黄

とりにく

こめ

にんじん パンこ　　こむぎこ

あぶら

エネルギー

にんにく　パセリ ぎゅうにゅう にんじん
黄

さかなりょうり

キャベツ こめキャベツ　たまねぎ こめ　おおむぎ ぎゅうにゅう

とりにく たまねぎ　
にんじん

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

さとう
ほうれんそう あぶら
コーン パンこ

こまつな　ねぎちりめん　あつあげ

赤 緑

エネルギー

だいず
とりにく

みそ

かたくりこ あぶら

とりにく

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめぎゅうにゅう たまねぎ　　ゆず こめ ぎゅうにゅう

さかなりょうり きのこ

いろのこいやさい だいずせいひん かいそうるい いもるい

緑 黄 赤

さとう ぶたにく
さとう

きゅうり
キャベツあぶら

とりにく
まぐろかん

コーン

赤 緑 黄

金曜日

なす

緑 黄

にんじん さとう
チーズ たけのこ かたくりこ
チキンウインナー エリンギ あぶら

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

ごま
あおのり こんにゃく じゃがいも
ししゃも たまねぎ こむぎこ

ぎゅうにゅう にんにく　えのきたけ こめ
なす　　ゆず

こめ
さといも

ナン

さとう
ぶたにく グリンピース

オリーブオイル

かていでおぎないたいもの

緑赤

いか　ひじき トマト
ベーコン　しろはなまめ キャベツ

アールスメロン あぶら
さとうじゃがいもあかいんげんまめ

ぎゅうにゅう

にんじん

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

たら きりぼしだいこん かたくりこ

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 ねぎ　　ほししいたけ こめ

とりにく コーン あぶら うずらのたまご にんじん

黄

ぶたにく

しそ

あじ パプリカ

ごま
あつあげ コーン あぶら
わかめ にんじん

黄

エネルギー

かていでおぎないたいもの

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう こまつな こめ

かたくりこ
チキンハム

たまねぎ　にんじん さとう

パプリカ
たまねぎ チンゲンサイ ごま

さとう いか　えび キャベツ ごまあぶら
コーン はるさめ

きゅうり　　こまつな あぶら
キャベツ ごまあぶら

たまねぎ　こまつな こめ

ピーマン
キャベツ　　きゅうり

チーズ　　みそ じゃがいも
あぶらあげ　わかめ

さわら たまねぎ ごま
ぶたにく にんじん あぶら
おから えのきたけ さとう

かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ごぼう こめ　　　さといも

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

あぶら

ぶたにく ブロッコリー　しめじ おおむぎ
たまご カリフラワー さとう

にんじん　チンゲンサイ アーモンド
キャベツ

さとう
だいず　　とうふ こんにゃく ごま

たけのこ　エリンギ さといも

ちりめん ほうれんそう

エネルギー かていでおぎないたいもの

にくりょうり

とりにく にんじん あぶら
かまぼこ ほししいたけ かたくりこ
のり わさび アーモンド

　10月
がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。最
さい

近
きん

、テレビやスマートフォンなどを見
み

る時間
じかん

が増
ふ

え、目
め

に負担
ふたん

がかかる生活
せいかつ

をしている

人
ひと

が多
おお

くいます。目
め

が疲
つか

れると、頭痛
ずつう

や肩
かた

こりなどの症状
しょうじょう

を招
まね

くことがあります。遠
とお

くを

見
み

るなどして目
め

を休
やす

ませるほか、日
ひ

ごろか

ら栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとり、疲
つか

れ目
め

に効果的
こうかてき

な食
た

べものを積極
せっきょく

的
てき

に食
た

べるよう

にしましょう。

目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう９月
がつ

16日
にち

は「骨太
ほねぶと

給食
きゅうしょく

」です。

益田市
ますだし

と津和野
つわの

町
ちょう

、吉賀
よしか

町
ちょう

で共通
きょうつう

のメニューで

す。

10月
がつ

16日
にち

の骨太
ほねぶと

給食
きゅうしょく

には、

ビタミンDがたっぷりな鮭
さけ

や

ちりめんじゃこ、しいたけ・・・

またビタミンKとして納豆
なっとう

や

小松菜
こまつな

が使用
しよう

してあります。

今
いま

のうちから骨
こつ

骨
こつ

カルシウ

ム貯金
ちょきん

をしておきましょう！

こまつな

とりにく こんにゃく さとう
かまぼこ ほししいたけ はるさめ

いんげん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ごぼう　　にんじん こめ
さば

10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

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2 牛

乳
3

17

牛
乳9 牛

乳
10 牛

乳
11 12 牛

乳

15 牛
乳

16

今月の給食のテーマ

「さかなについて知り、おいしく食べよう」

パ パ

18 牛
乳

19

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

牛
乳

牛
乳

24牛
乳

23 25 牛
乳

26牛
乳

牛
乳

とりにくの

マーマレードやき

とうふ

スープ

カラフル

サラダ

わかめ

ごはん
むぎごはん

きゅうりと

もやしのナムル

●はっぽうさい

かぼちゃ

コロッケ

ごはん むぎごはん ごはん

あじの

みとなんばん

あつあげの

みそしる

ゆかりあえ

●カツどんの具

さんまの

かばやきしおこんぶあえ

なすの

みそしる

とりにくの

トマトに

ミートボールと

にらのスープごはん

フレンチ

サラダ
しゃきしゃき

サラダ

とんかつ

（小1個、中2個）

うめじゃこ

ごはん
むぎごはん ナン

さけの

しおこうじ

やき

のっぺいじる

ポークソテー

たまねぎソース

はなやさいの

レモンドレッシング

サラダ

●きのこと

たまごのスープ

チリコンカン
イカの

ゆずマリネ

クリーム

スープ

ししゃもの

いそべあげ

にくじゃが

アールス

メロン

ごはん

にこみ

ハンバーグ
ますだやさいの

げんきサラダ なっとうあえ

きゃべつの

コンソメスープ
ごはん

ごはん むぎごはん ごはん

とりにくの

ゆずソースかけ

きりぼし

だいこんの

ツナあえ

かぼちゃ

ポタージュ

いわしの

しょうがに

キャベツの

あまずあえ

●こうやどうふの

たまごとじ

ぶたにくと

きくらげの

みそいため

ごぼうサラダ

いももち

じる

はるまき

フルーツ

ポンチ

かいそう

サラダ

キムチ

チャーハン

31牛
乳

30 牛
乳

ロールパン むぎごはん

ミンチカツ
コールスロー

サラダ

スパゲティ

ナポリタン

そくせき

づけ
●トマトオムレツ

オータム

カレー

～益田の食育の日～

～保小中連携献立～

牛
乳

1 牛
乳4 牛

乳
5

ごはん

しろみざかなの

ゆうりんソースかけ

はるさめ

スープ

きりぼしだいこんの

ちゅうかサラダ

ごはん

さわらの

なんぶやき

じゃがいもの

みそしる

洋風おから

ごはん

にくだんごの

あまずあん

オニオン

スープ

チーズサラダ

ハロウィン

デザート

牛
乳

22

ごはん

ちりめん

アーモンド

うずめめしのぐ

ほうれんそうの

しらあえ

牛
乳

29

ごはん

にごみ

エリンギと

はるさめの

すましじる

さばの

しおやき

体育の日

ブルーベリー

ゼリー

～骨太給食～

～目の愛護デー献立～

ブルーベリー

レバー

にんじん

うなぎ

給食では２学期から新米を出しています！味わって食べてみてくださいね！！

鮭は、10～11月の大量に出回

る魚です。捨てる部位がほとん

どなく、内臓や骨までも料理に

使えます。どんな料理方法でも

美味しく食べられます。

１０月においしい海の生き物

・さけ

・さわら

・すずき

・さんま

・ハマチ


