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小 652 kcal 小 615 kcal 小 623 kcal 小 652 kcal 小 626 kcal

中 805 kcal 中 755 kcal 中 767 kcal 中 808 kcal 中 767 kcal

小 734 kcal 小 721 kcal 小 674 kcal 小 650 kcal 小 673 kcal

中 903 kcal 中 893 kcal 中 833 kcal 中 788 kcal 中 834 kcal

小 619 kcal 小 688 kcal 小 638 kcal 小 731 kcal 小 577 kcal

中 761 kcal 中 856 kcal 中 794 kcal 中 910 kcal 中 706 kcal

小 667 kcal

中 824 kcal

　

この日
ひ

の骨太
ほ ね ぶ と

献立
こ ん だ て

を

参考
さ ん こ う

にしてね！

　今年
こ と し

も、残
の こ

すところ後
あ と

1ヶ月
げ つ

になりました。寒
さ む

さも一段
い ち だ ん

と厳
き び

しさを増
ま

してきていま

す。空気
く う き

も乾燥
か ん そ う

し、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時期
じ き

でも

あります。風邪
か ぜ

をひかないためには、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べる

事
こ と

が大切
た い せ つ

です。また、しっかりと食事
し ょ く じ

をするとともに、うがい手洗
て あ ら

いをすることも、

寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

づくりには欠
か

かせません。寒
さ む

い冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

りこえましょう！

・小松菜
こ ま つ な

・ひじき ・チーズ

　  　もう１品
ぴ ん

･･･

・牛乳
ぎゅうにゅう ・ヨーグルト

１１日
に ち

（火
か

）は骨太
ほ ね ぶ と

献立
こ ん だ て

　今回
こ ん か い

の骨太
ほ ね ぶ と

献立
こ ん だ て

のテーマは、「いつもの食事
し ょ く じ

にカルシウ

ムプラス！」です。いろいろな料理
り ょ う り

にカルシウムを多
お お

く含
ふ く

む食
た

べ物
も の

をプラスして、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

を作
つ く

りましょう！

　　いつものカレーに･･･

・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

・大豆
だ い ず

　　いつものサラダに･･･

振替
ふ り か え

休日
き ゅ う じ つ

にんじん　えのきたけ

こめ

かつおぶし だいこん  にら

キャベツ　かぶのは

みそ だいこん

ぎゅうにゅう たまねぎ こめ

わかめ こまつな

しょうが あぶら

とうふ キャベツ

ぎゅうにゅう

パンこ　　なまクリーム

ぎゅうにゅう たまねぎ　　コーン こめ

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ う し ょ く

テーマ

「寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」

わかめ

にんじん あぶら

かていでおぎないたいもの

緑 黄

にんじん　　チンゲンサイ かたくりこぶたにく

エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

冬
ふ ゆ

が旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

で体
か ら だ

を温
あ た た

めましょう！

あぶら

かたくりこ

ぎゅうにゅう

まぐろかん

とうふ えのきたけ　にんじん

ホキ

いろのこいやさい

緑

さかなりょうり

クラッカー

ほうれんそう ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

きのこ

エネルギー

緑

かぶ

のり　みそ

だいこん さとう

赤 緑 黄

あぶらあげ こんにゃく

赤 黄

チンゲンサイ

ぎゅうにく だいこん

まぐろかん コーン　　グリーンピース ノンエッグマヨネーズ

とりにく ほうれんそう あぶら

とりにく エリンギ　にんじん さとう

ぶたにく キャベツ　　だいこんのは　 スパゲッティ

さかなりょうり

赤 緑 黄

ぎゅうにゅう ぶなしめじ　たまねぎ こめ

エネルギー かていでおぎないたいもの

わかめ

にんにく

いわし にんにく あぶら

ベーコン トマト さとう

チーズ にんじん じゃがいも

赤 黄

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

とりにく

こめ

にんじん　　だいこん

ぶたにく にんじん　なめこ さとう

こんぶ

はくさい　ほししいたけ

ぎゅうにゅう たまねぎ

たまねぎ あぶら

たまねぎ　こまつな

かまぼこ

とりにく

こんぶ

あじ

まぐろかん ひじき　てっぽうまめ

オリーブオイル

ぶなしめじ

緑

にんにく　　しょうが

こめ　おおむぎ

きのこるい

さとう わかめ たけのこ

にんじん　　みかん

エリンギ　　もやし

ピーマン

ぎゅうにゅう たまねぎ　　はくさい

キャベツ

にゅうせいひん

赤 黄

さとう

ぶたにく

たまねぎ　もやし

こむぎこ

ねぎ　　だいこんのは

あぶらとうふ　　ヨーグルト こまつな れんこん　こんにゃく

ほうれんそう

さとう

だいず　きんときまめ キャベツ

とうふ にんじん

ほししいたけ

ぎゅうにゅう

とうふ

こめ

こまつな さとう

じゃがいも

バター

キャベツ　ブロッコリー こめ　おおむぎ

にんじん

コーン

ゆず

みそ

たまねぎ

きりぼしだいこん

はんぺん にんじん

たまねぎ　　えのきたけ

あぶらあげ

かまぼこ

はくさい

ごぼう

エネルギー

さば キャベツ　　えのきたけ

ぎゅうにゅう

エネルギー

ピーマン●たまご　　　みそ

さとう

ブロッコリー

エネルギー

こめ

さとう とりにく

赤

しゅじつるい

緑 黄

ぎゅうにゅう

ぶり

ごまあぶら

あぶら ちりめん

マロニー

かていでおぎないたいもの

しょうが　　ねぎ

黄

わかめ

あぶらあげ

かたくりこ

あぶら

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

とうふ

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

にんじん

こまつな

さかなりょうり

とりにく　　チーズ

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

赤 緑

かたくりこ

こめこ

あつあげ

アーモンド

ピーマン

もやし ごまあぶら

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

さとう

こめ　おおむぎ

エネルギー

かんてん

●たまご

とりにく さとう

キャベツ　ほししいたけ

だいこん　ねぎ

黄

アーモンド

とりにく

ぎゅうにゅう

ごぼう　　ねぎ こめ　　あぶら

赤 緑

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

くだもの

赤 緑 黄 赤

こめ

ぎゅうにゅう かぼちゃ　ゆず

エネルギー かていでおぎないたいもの

こんにゃくちくわ　　のり

さけ ぶなしめじ さとう

ごま

あぶら

ぎゅうにゅう こめ

黄

ほうれんそう

ごまあぶら

かまぼこ

かたくりこ

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

さといも

あぶらあげ だいこん　キャベツ

こんにゃく

たまねぎ さつまいも

にゅうせいひん

赤 緑 黄

ごま

さとう

みそ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ハム ねぎ

キャベツ　　もやしぶたにく

赤

ぎゅうにゅう

黄

ほたて

マッシュルーム　パセリ チョコケーキ

グリーンピース　かぶごまあぶら

ぎゅうにゅう コーン　　ブロッコリー

しょうが ぎょうざのかわ

かたくりこ

みそ ねぎ

こめ
にんじん　　ほうれんそう

さつまあげ

ししゃも こまつな ごま

●うずらのたまご にんじん ノンエッグマヨネーズ

とりにく だいこん さといも

とりにく にんじん　　ピーマン かたくりこ

ベーコン

にんにく　　エリンギ　かぶのは いちごプリン

あつあげ

うどん

冬
ふゆ

の鍋
な べ

の食材
しょくざい

として欠
か

かせないたら

は、揚
あ

げ物
も の

、焼
や

き物
も の

などさまざまな料
りょう

理
り

に活用
か つ よ う

できます。切身
き り み

は透明感
と う め い か ん

が

あり、ぬめりがなく、身
み

に弾力
だんりょく

がある

ものを選
え ら

ぶと良
よ

いです。また。カルシ

ウム、リンの吸収
きゅうしゅう

を高
た か

め。骨
こ つ

祖
そ

しょう

症
しょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

です。

冬
ふ ゆ

は、なべ料理
り ょ う り

や煮
に

物
も の

などに合
あ

う野菜
や さ い

や魚
さかな

が旬
しゅん

を迎
む か

えます。冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の食
し ょ く

材
ざ い

はこの時季
じ き

が、栄養価
え い よ う か

も高
た か

く、おいしくなります。体
からだ

を温
あたた

める料理
り ょ う り

で冬
ふ ゆ

を

乗
の

り切
き

りましょう。

大根
だ い こ ん

・・・冬
ふ ゆ

の大根
だ い こ ん

は甘
あ ま

みが増
ま

して一段
い ち だ ん

とおいしくなり

　　　　　 おでんや煮物
に も の

に最適
さ い て き

です。

ブロッコリー・・・ビタミンCがたっぷり入
は い

っています。

　　　　　　　　　　　風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれます。

ねぎ・・・ねぎは体
か ら だ

を温
あ た た

める作用
さ よ う

があります。

　　　　　 独特
ど く と く

のにおいが肉
に く

や魚
さ か な

の臭
く さ

みを消
け

します。

ぶり・・・たんぱく質
し つ

や脂質
し し つ

が豊富
ほ う ふ

です。

　　　　　 刺身
さ し み

や煮
に

物
も の

、照
て

り焼
や

きなどに適
て き

しています。

たら・・・低脂肪
て い し ぼ う

でヘルシーな魚
さ か な

です。

　　　　　 あっさりとした味
あ じ

を生
い

かし、色々
い ろ い ろ

な料理
り ょ う り

に使
つ か

えます。

ゆず・・・香
か お

りがよいため、皮
か わ

や果汁
か じ ゅ う

が料理
り ょ う り

に使
つ か

われます。

　　　　　 酸味
さ ん み

が食欲
し ょ く よ く

を増進
ぞ う し ん

させます。

　風邪
か ぜ

をひかないためには、栄養
え い よ う

バランスの良
よ

いも

のをしっかり食
た

べる事
こ と

が大切
た い せ つ

です。

　特
と く

に、体
からだ

を温
あたた

め、寒
さ む

さに対
た い

する抵抗力
て い こ う り ょ く

を高
た か

める

「たんぱく質
し つ

」、免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める「ビタミンA」、コラー

ゲンの合成
ご う せ い

に役立
や く だ

ち感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある「ビ

タミンC」は積極的
せ っ き ょ く て き

にとるようにしましょう。

体
か ら だ

づくりのための食事
し ょ く じ

12月
が つ

14日
か

（金
き ん

）

●ほうれん草
そ う

の白和
し ら あ

え

冬
ふ ゆ

が旬
し ゅ ん

のほうれん草
そ う

を

白和
し ら あ

えにしました。白和
し ら あ

えは

少
す こ

し甘
あ ま

いのが特徴
と く ち ょ う

です。よく

味
あ じ

わって食
た

べてくださいね。

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

　12月
が つ

10日
か

（月
げ つ

）

　●クリームシチュー

　益田
ま す だ

でとれた食材
し ょ く ざ い

を使
つ か

い

　シチューにしました。

　シチューを食
た

べて体
か ら だ

を

　温
あ た た

めてくださいね。

ロールケーキ

エネルギー

こめ

たまねぎ　カリフラワー

緑

こめ　

かていでおぎないたいもの

こんにゃく あぶら

ウインナー

バター　　あぶら

赤 緑

キャベツ

12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

24

牛
乳

4 牛
乳

5

ごはん

牛
乳

6 牛
乳

7

かぶの

みそしる

アーモンド
あえ

とりささみの
クラッカーやき しろみさかなの

あまずあん
だいこんの
ツナあえ

パオシュウ
（小2こ、中3こ）チャプチェ

わかめスープ

ぶりの
てりやき

けんちんじるごはん

牛
乳

19

牛
乳

11

むぎごはん

牛
乳

１2
牛
乳

１3

チンゲンサイの
スープ

ポテト
リヨネ―ズ

いわしの

トマトソース

●もやし
ナムル

すぶた

ホタテの
スープ

さばの
みそに

はんぺんの
すましじる

こまつなの
ごまあえ

14

ふゆやさいの
あまずあえ

ごはん

ごはん

ほうれんそうの
しらあえ

チキンチキン
ごぼう

牛
乳

さつまいもの
みそしる

ごはん

牛
乳

18
あつあげの

ちゅうかに

ぎょうざ
スープ

だいこん
サラダ

ごはん

牛
乳

10

あじの

こうみフライ

クリーム
シチュー

こんぶ
サラダ

パ パ

20

ごはん

牛
乳

21

さけの

ゆずみそやき

とうじうどん

いそか
あえ

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」

むぎごはん ●にらたま
みそしる

セルフ

おにぎり

（ごはん）

牛
乳

かぶの
コンソメスープ

フライド
チキン

3

おとうふ
キーマカレーごはん

ひじきの
ゆずドレッシング

サラダ

～おたのしみセレクトきゅうしょく～

～ほねぶときゅうしょく～ ～ほしょうちゅうれんけいこんだて～

むぎごはん

牛
乳

こもち

シシャモ

●おでん

キャベツの

ごまマヨあえ

ヨーグルト

チキンライス

牛
乳

25
デミグラス

ハンバーグ

あっさり
やさいスープ

スパゲッティ
サラダ

はなやさい
サラダ

コーン
ピラフ

12月においしい海の生き物

～ますだのしょくいくのひ

17

ごはん

牛
乳

ぶたにくの

しょうがやき

なめこじる

しお
こんぶあえ

おにぎり

のり

ごはん

セレクト

デザート

みかん

かぜに

負けない

～とうじこんだて～

・たら

・ぶり

・かに

・のどぐろ

・カレイ

・かます


