
小 624 kcal 小 657 kcal
中 771 kcal 中 796 kcal

小 717 kcal 小 622 kcal 小 620 kcal 小 631 kcal 小 607 kcal
中 890 kcal 中 755 kcal 中 765 kcal 中 773 kcal 中 746 kcal

小 717 kcal 小 569 kcal 小 682 kcal 小 664 kcal 小 689 kcal
中 849 kcal 中 696 kcal 中 843 kcal 中 818 kcal 中 840 kcal

　
　

小 583 kcal 小 564 kcal 小 589 kcal 小 624 kcal
中 694 kcal 中 691 kcal 中 709 kcal 中 751 kcal

小 546 kcal 小 646 kcal 小 622 kcal 小 667 kcal 小 618 kcal
中 669 kcal 中 797 kcal 中 760 kcal 中 818 kcal 中 764 kcal

　

   食事
し ょ く じ

のあいさつ

   「いただきます」

   「ごちそうさま」

芋
い も

煮汁
に じ る

旬
しゅん

のさといもをはじめこんにゃくや

ごぼうをいれました。

　食
た

べ物
もの

を食
た

べるということは、動
ど う

物
ぶつ

や食物
しょくもつ

の命
いのち

をいただくことにもつ

ながります。その食
た

べ物
もの

をいただく

ことや、料理
り ょ う り

をしてくれた人
ひ と

に感謝
かん し ゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて「いただきます」

「ごちそうさま」のあいさつをわすれ

ないようにしましょう。

和食
わ し ょ く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

11月
がつ

26日
にち

和食
わ し ょ く

では、だしをうまく使
つか

ってうま

みを出
だ

しています。鶏
と り

ごぼう汁
じ る

は

煮干
に ぼ

しだしを使
つか

っています。

１１月
がつ

においしい海
うみ

の生
い

き物
もの

・はまち
・さば　・さけ
・さんま
・さわら
・バトウ

ハマチは、成長
せいちょう

するにつれて名前
な ま え

が変
か

わり、最終的
さいしゅうてき

に

はブリになります。脂
あぶら

ののった時期
じ き

ほど栄養価
え い よ う か

も高
たか

い

です。焼
や

き物
もの

、煮物
に も の

、刺身
さ し み

などあらゆる料理
り ょ う り

でおいし

くいただけます。

はくさいわかめさつまいもねぎ　たけのこごぼうあつあげ

保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

益田
ま す だ

の食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

キャベツのごま和
あ

え

益田
ま す だ

や美都
み と

で作
つ く

られるキャベツを

たくさん使
つか

っています。

ごま

ふ

ちりめん

ぶたにく にんじん さとう

さとうにんじんとうふバターだいこんだいず

勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

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

赤 緑 黄

キャベツ

緑

あぶら

たまねぎ

キャベツ

ごぼう

はくさい

エネルギー

わかめ

しょうがあずき

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

ぶたにく にんにく　こまつな かたくりこ

みそ しょうが　コーン ワンタンのかわ

にんじん　チンゲンサイ さとう

あぶらたまねぎ　もやしとりにく

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 だいこん　キャベツ こめ

ぶたにく たまねぎ　アロエ あぶら

あつあげ にんじん　ゆず さといも

こんにゃく ゼリーのもと

とりにく こまつな かたくりこ

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

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう しょうが　　ねぎ こめ

こまつな

ごぼう

ほししいたけほししいたけ

ねぎ

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

赤
にんにく こめ

あぶら さとう

ぎゅうにゅう

もちこ

こめ　おおむぎ

しょうが　ぶなしめじ

ねぎ

かぶ

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 たまねぎ　　よもぎ こめ

とうふ にんじん かたくりこ

とりにく ほししいたけ さとう

ちくわ あぶら

こんにゃく

ごま

とうふ

みそ

●たまご

さとうだいこんあぶらあげ

ぶたにく ねぎ

ごま

とうふ

かたくりこ とりにく

こめ　おおむぎ

さわら こまつな

きゅうり

さとう ぶたにく はくさい　コーン あぶら

ぎゅうにゅう キャベツ こめ ぎゅうにゅう にんにく　キャベツ

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄 赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

さかなりょうり

●たまご はくさい はるさめ

こまつな

エネルギー

あぶら

かたくりこ

キャベツ

しらたまこ

さといも

黄

オリーブオイル

ぶたにく にんじん ぎょうざのかわ

だいこん たまねぎ

こんにゃく あぶら かまぼこ こまつな　グリンピース

こめ

とりにく

ぶたにく にんじん　ごぼう さとう ●たまご キャベツ　コーン

ぎゅうにゅう たまねぎ　　ねぎ

しゅじつるい

赤 緑 黄 赤
ぎゅうにゅう だいこん　　りんご

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

パンこ

ぶたにく　わかめ だいこん こむぎこ

たまねぎ こめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

マヨネーズ

黄
こめ

きのこ

赤 緑 黄

とりにく　みそ にんじん はくさい

ぎゅうにゅう コーン　ごぼう こめ

ひじき　　チーズ

ひじき しめじ

ねぎ

こまつな さとう

ぎゅうにく

ぎゅうにゅう

あぶら

チーズとうふ こんにゃく

ほししいたけ ぎゅうにく　ぶたにく たまねぎ

さつまあげ えのきたけ パンこりんご

さけ ねぎ

ブロッコリー マロニー まぐろかん にんじん

かぶ　かぶのはノンエッグマヨネーズ とりにく

だいこん

トマト

あかすぎのり

いのししにく

だいこん　たまねぎポークウインナー にんじんわかめカシューナッツ
にんじん　チンゲンサイ さとう

黄

わかめ

こめ

こまつな あかとさか

かたくりこ

エネルギー

ぶなしめじ
黄

まめせいひん

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

くだもの

赤

しろすぎのり

はくさいのり

赤 緑
こまつな　たまねぎ

さいじょうがき

あぶらあげ はくさい

ごぼう

かていでおぎないたいもの

いもるい

さとう

にんじん さといも

にんじん ごまあぶら

こまつな　ほししいたけ

あじ もやし　　ねぎ

あぶら

まぐろかん

とうふ

エネルギー

かんてん こんにゃく かたくりこ

赤 緑 黄

たけのこ

ぎゅうにゅう

えび こまつな ごまあぶら

さとうにんじん あぶら

ぶたにく ごぼう

おから

ねぎ パンこ

まぐろかん キャベツ

こめ

みそ ほししいたけ こむぎこ

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

ぎゅうにゅう しょうが　　オレンジ こめぎゅうにゅう キャベツ　 こめ ぎゅうにゅう

くだもの さかなりょうり

いもるい さかなりょうり いろのこいやさい かいそう

緑 黄 赤

金曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

にんにく　ピーマン

あぶらあげ

あぶら

にんじん さつまいも

バター

だいこん

とりにく

とうふ

ぶなしめじ

パセリ

かたくりこたまねぎホキじゃがいも

緑 黄

にんじん　　ねぎ バター

えだまめ キャベツ こめこ

チーズ だいこん さとう

さけ

あかピーマン あぶら

ゆずみそ

チキンハム

えのきたけ

くだもの

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きゅうり こめ　　おおむぎ

えのきたけ

こめ

かていでおぎないたいもの

緑赤

たまねぎ　　はくさい こめ

コーン

さんま にんじん さつまいも

かつおぶし だいこん

とりにく キャベツ かたくりこ

ひじき にんじん ごま ●たまご もやし　

とりにくさけ にんじん　ゆず

こまつな

赤 緑 黄 赤 緑

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

きのこるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう しょうが こめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう キャベツ こめ

きゅうり あぶら

ちりめん にんじん さとう なめこ

さとう

ノンエッグマヨネーズ

だいず たまねぎ マカロニ かまぼこ

チキンウインナー

こめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

ねぎ　　しょうが

あぶらあつあげ

ぎゅうにゅう

こんにゃく

さやいんげん

わかめ

カレイ

こんぶ

たまねぎ

キャベツ

あぶらあげ ほうれんそう

みそ たまねぎ

コーン

ごまあぶら

きりぼしだいこん はるさめ

みそ にんじん さとう

ねぎ

　実
み の

りの秋
あ き

です。みなさんは、地域
ち い き

で生産
せ い さ ん

したものを地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

するという意味
い み

を持
も

つ「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」と

いう言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか？給食
きゅうしょく

では美都
み と

や益田
ま す だ

で作
つ く

られた食材
し ょ く ざい

を多
お お

く取
と

り入
い

れています。

たまねぎやにんじんをはじめとした野菜
や さ い

や、豆腐
と う ふ

やみそなどの加工
か こ う

したものなど、地元
じ も と

の物
も の

を使
つ か

うよう

にしています。美都
み と

や益田
ま す だ

でできたものであるので安心
あ ん し ん

安全
あ ん ぜ ん

で新鮮
し ん せ ん

なものです。また、美都
み と

はゆずで

有名
ゆ う め い

ですね。給食
きゅうしょく

ではゆずを使
つ か

ったメニューをよく出
だ

します。地域
ち い き

の特産物
と く さ ん ぶ つ

の味
あ じ

を知
し

ってもらうととも

に、ふるさとの味
あ じ

として覚
お ぼ

えてもらいたいと思
お も

っています。給食
きゅうしょく

に使
つ か

われている美都
み と

や益田
ま す だ

の食
た

べ物
も の

について知
し

っておいしく食
た

べるとともに、作
つ く

ってくれる人
ひ と

に感謝
か ん し ゃ

して食
た

べてください！

給食
きゅうしょく

に使
つか

われている益田
ますだ

の食
た

べものを知
し

って味
あじ

わおう

ねぎ

えのきたけ

さば だいこん あぶら

とりにく にんじん さとう

みそ にんじん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう かき　　しょうが

まぐろかん

11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
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牛
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牛
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牛
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19 牛
乳

20

パ

22

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。

牛
乳

牛
乳

～保小中連携献立～

牛
乳

28
牛
乳

27 29
牛
乳

30
牛
乳

牛
乳

さわらの
てりやき

とうふの
くずじる

ひじき
サラダ

ごはん むぎごはん

きりぼしだいこんの

ちゅうかサラダ

はくさいと

にくだんごの

スープ

●ビビンバどん

のぐ

ごはん むぎごはん ごはん

さけの

ゆうあんやき

ぶたじる

いろどり

サラダ

●たまご

スープ

かいそう

サラダ
さいじょうがき

いのしし

カレー

しろみざかなの

ゆずソースかけ

とうふと

わかめのみそしる
しょうがごはん

さつまいもの

オレンジに
キャベツの

ごまあえ

とりにくと

だいこんの

いためもの

ごはん むぎごはん ごはん

さといも
コロッケ

おから

だんごじる

やきぎょうざ●バンサンスー

えびの

ちゅうかスープ

カレイの

からあげ
きのこと

わかめのサラダ

ぐだくさん

しょうがじる

あじの
しおやき

こんにゃく

サラダ いそかあえ

けんちんじるごはん

ごはん むぎごはん ごはん

ぶたどんのぐ
さつまいも

サラダ

さわにわん

●ツナマヨ

オムレツ
だいこん

サラダ

かぶと

はくさいの

スープ

ささみの

チーズフライ

ひじきと

だいずの

いりに

いしかりじる

げんき

ハンバーグ

ふのすましじる

はくさいの

あまずあえ

ごはん

～益田の食育の日～

牛
乳

牛
乳

8 牛
乳

9

ごはん

とりの

からあげ

ABCスープ

ツナサラダ

ごはん

さんまの
みぞれに

さつまいもの
みそしる

おかかあえ

ごはん

さけグラタン

はくさい

スープ

イタリアン

サラダ

りんご

牛
乳

26

ごはん

さばの

しょうがやき

とりごぼうじる

さいじょうがきの

なます

5

牛
乳

2
ぶたにくと

あつあげの

オイスターいため

いもにじる

ゆずっこ
ゼリー

ごはん

牛
乳

1
マーボー
だいこん

ワンタン
スープ

チキン
サラダ

ごはん

12

とうふの

そぼろに

かぶの

あまずあえおやき

ごはん

牛
乳


