
qqqqqqq

小 630 kcal

中 779 kcal

　

小 687 kcal 小 681 kcal 小 626 kcal 小 668 kcal 小 592 kcal

中 824 kcal 中 843 kcal 中 796 kcal 中 828 kcal 中 726 kcal

小 611 kcal 小 643 kcal 小 707 kcal 小 656 kcal

中 751 kcal 中 807 kcal 中 845 kcal 中 809 kcal

とうふ

小 623 kcal 小 619 kcal 小 632 kcal 小 614 kcal 小 619 kcal

中 768 kcal 中 757 kcal 中 777 kcal 中 751 kcal 中 747 kcal

なっとう

小 657 kcal 小 612 kcal 小 552 kcal 小 665 kcal

中 814 kcal 中 758 kcal 中 672 kcal 中 820 kcal

　

節分
せ つ ぶ ん

といえば、魔除
ま よ

けを意味
い み

するいわしで

す。いわしは塩焼
し お や

き、煮
に

物
も の

、つみれ汁
じ る

など

おいしい食
た

べ方
か た

がたくさんあります。脳
の う

の

血液
け つ え き

をサラサラにしてくれます。

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

ぶたにく

レンコンちりめん

ごまにんじんとりにくアーモンドにんじんまぐろかん

赤

ぎゅうにゅう

黄

エネルギー

みそ たまねぎ

しょうが　　ねぎ

キャベツ

こめ　

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

みそ

マッシュルーム

たまねぎ かたくりこ

バター　　さとう

大豆
だ いず

からできる食
た

べ物
もの

を知
し

っていま

すか？右
みぎ

の表
ひょう

のように、大豆
だ いず

はさま

ざまな方法
ほうほう

によって、いろいろな食
た

べ物
もの

に変化
へんか

しています。昔
むかし

からわた

したちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせない食
た

べ

物
もの

のひとつです。栄養
えいよう

もたくさん含
ふく

ん

でいるので、積極
せっきょく

的
てき

に食
た

べたい食
た

べ

物
もの

ですね。

※答えは裏面に

さとうにんじんあぶらあげごまきりぼしだいこん

まだまだ寒
さ む

い日
ひ

が続
つづ

きます。

手洗
て あ ら

い、うがいをしっかりして、そして、ご

はんをしっかり食
た

べて元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えて

くださいね。

だいこん

ほししいたけぶなしめじ

とうふ

キャベツとりにく

さとう

じゃがいも

さとう

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

さば

緑

くだもの

ぶたにく こまつな パンこ　　こむぎこ

ぎゅうにゅう かぼちゃ　パセリ こめ

建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

ノンエッグマヨネーズゆず　ひじきにんにくみそ

さかなりょうり

たまねぎ

あぶら

緑

とうふ こまつな あぶら

キャベツ　 さとう

にんじん　

～節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

～

こめ

さけ

イカ

ごまあぶら

ぎゅうにゅう

ごま

ぎゅうにゅう

●たまご

さごし

くだもの きのこるい

黄

ぶなしめじ

キャベツ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

こめ　おおむぎ

かていでおぎないたいもの

緑 黄緑 黄

かたくりこ

赤 緑

ぎゅうにゅう だいこん　　ねぎ

しょうが　　ねぎ

はくさい きんときまめ

たまねぎ　　チンゲンサイ

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

えのきたけ　

エネルギー

てぼうまめ　　えだまめ トマト

みそ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

コーン

とりにく にんじん　れんこん さとう

●たまご ピーマン　たけのこ かたくりこ

キャベツ　エリンギ ノンエッグマヨネーズ

こんぶ もやし あぶら

カレイ

みそ えのきたけ

こむぎこコーンさとう

ぎゅうにゅう だいこん　　こまつな

黄

ほうれんそう

ねぎ

大豆
だ い ず

の変身
へ ん し ん

マロニーにんじん　　ぽんかん

とうふ はくさい　　うめ

ぎゅうにく

こまつな パンこ

わかめ

とうふ

赤 緑

かぶ

ゆず

こめ

ごぼう　　キャベツ

のり しゅんぎく

あぶら

さとう

金曜日

こめ

緑 黄

ノンエッグマヨネーズ

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤

とりにく

はくさい

たまねぎ　　

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

いろのこいやさい

赤 緑 黄 赤 赤

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう

　小
しょう

学校
がっこう

、中
ちゅう

学校
がっこう

の間
あいだ

に、みなさんは身長
しんちょう

が伸
の

びたり、体重
たいじゅう

が増
ふ

えたりして大
おお

きく成
せい

長
ちょう

しますね。成長
せいちょう

するための材料
ざいりょう

は、食
た

べ物
もの

から得
え

られています。中
なか

でも、たんぱく

質
しつ

は筋肉
きんにく

の材料
ざいりょう

、カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

となる、とても大切
たいせつ

な栄養
えいよう

です。今月
こんげつ

は、質
しつ

の良
よ

いたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

んでいる、大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

を多
おお

く取
と

り入
い

れてい

ます。また、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む、小松菜
こ ま つ な

やひじき、切干
きりぼし

大根
だいこん

も登場
とうじょう

します。食
た

べ物
もの

からしっかり材料
ざいりょう

を取
と

り入
い

れて、強
つよ

くて元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つ く

ってくださいね。そのために、何
なん

でもしっかりと食
た

べるようにしましょう。

赤

みそ なめこ

ハム

じゃがいもねぎえだまめ

とりにく

いろのこいやさい

こむぎこ

たまねぎ　　ねぎ

バター

緑

エネルギー

だいこん

コーン

かていでおぎないたいもの

ハム こまつな

キャベツとうふ

黄

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

黄

にんじん　 こめ　　あぶら

赤

アジ

赤

きのこるい

緑

ほししいたけ

こまつな

とうにゅうゼリー

さとう

コーン

しゅうまいのかわにんじん　　はくさいキムチ かたくりこ

エネルギーエネルギー

●きんしたまご だいず

こめ

あぶら

にんじん　　こめ　おおむぎ ぎゅうにゅう

黄

かんてん

あぶら

～益田
ま す だ

の食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

～

ごぼう

とりにく トマト

ぶたにく

にゅうせいひん

かていでおぎないたいもの

赤 緑

もやし　　だいこん

とりにく

ねぎ

ぎゅうにゅう

あぶらほうれんそう　にら

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

エネルギー かていでおぎないたいもの

えだまめ

こめ

こまつな

にんじん　 さとう

赤 緑 黄

まぐろかん コーン

はくさい

かたくりこ

ぎゅうにゅう にんじん　　ねぎ

わかめ

とうふ

あぶら

えのきたけ

こめ

とりにく にんじん　

さとう

ノンエッグマヨネーズキャベツおから かたくりこたまねぎわかめ

みそ

だいず ねぎ

こんにゃく

はくさい

あぶらあげ だいこん

ごま

たまねぎ じゃがいも

キャベツ あぶら

とりにく ゆず

ひじき

オリーブオイル

エネルギー

こんにゃく　たまねぎ ごまあぶらぶたにく

にゅうせいひん

黄

ぎゅうにゅう にんにく　こまつな こめ

緑 黄

キャベツ　　ねぎ こめ

赤 緑 赤

ぎゅうにゅう

さかなりょうり

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑 黄

えだまめ たまねぎ　エリンギ さとう

チーズ にんじん ごま

こんぶ にんじん かたくりこ

ししゃもあぶらキャベツ　　トマト

あぶらあげ

わかめ　あかすぎのり

●たまご　　　あかとさか こまつな

ぶたにく だいこん

ごぼうとうふ

だいこん

あぶらこまつな

かたくりこ

こんぶ　しろすぎのり にんじん

だいこん

はくさい わかめ　　みそねぎみそ こんにゃく

はくさいとりにく コーン

まぐろかん

ハム たまねぎ

ほししいたけ　バナナ

ねぎ　　　パイン

キャベツ

ぎゅうにゅう にんじん　　もも

あぶらあげ　　えだまめ

エリンギ

ホキ　　だいず

ぶたにく

ぎゅうにく たまねぎ

黄

かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

こまつな

こめ

かまぼこ たまねぎ

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 しそ こめ

ウインナー　 にんじん あぶら

チーズ　　きんときまめ たまねぎ じゃがいも

とうふ　てぼうまめ ぶなしめじ

ぎゅうにゅう しょうが　　えのきたけ こめ　　おおむぎ

にんじん

こうやどうふ

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

ぎゅうにゅう ほうれんそう こめ

いわし にんじん あぶら

とうふ こんにゃく さとう

チーズ

マカロニ

パセリ

ごまほししいたけイカ

エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

ねぎ

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

とりにく たまねぎ さとう

こめしょうがぎゅうにゅう

だいず こまつな かたくりこ

かつおぶし はくさい

とうふ

2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31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。

25

牛
乳

5 牛
乳

6

ごはん

牛
乳

7 牛
乳

8

マカロニ

スープ

おから
サラダ

ポーク
チャップ

さごしの
なんぶやき

きのこと
わかめの
サラダ

キャベツの
ちゅうかサラダ

フルーツ
あんにん

マーボー

どうふ

さけの
キャロットソース

コーンスープ

20

牛
乳

12

むぎごはん

牛
乳

１3
牛
乳

１4
●もやし
ナムル

むしシュウマイ
（小2こ、中3こ）

キムチなべ

とうふ
ハンバーグ

ハヤシライス

フレンチ
サラダ

15

イカの
マリネ

ごはん

ごはん

ポテト
サラダ

あじの
ムニエル

牛
乳

あっさり
やさいスープ

ごはん

牛
乳

19

さばの

みそに

みぞれじる

ほうれんそうの

おひたし

21
牛
乳

22

なっとうあえ

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
●こうやどうふの
たまごとじごはん

牛
乳

かぶの
みそしる

カレイの
からあげ

じゃがいもの
みそしる

ぶたにくの
きんぴら

むぎごはん

牛
乳

にくだんごの

あまずあん

●たまご
スープ

きりぼしだいこんの

ごまマヨあえ

はくさいと
じゃこの
すのもの

ごはん

牛
乳

26
あげシシャモ

（小2尾、中3尾）

ぶたじる

しおこんぶ
あえ

だいこんの
ゆずすあえ

18

ごはん

牛
乳

かぼちゃ

コロッケ

キャロット
ポタージュ

ひじきの
ゆずドレッシング

サラダ

ごはん

・いわし

・ぶり

・いか

・かれい
ごはん

牛
乳

タコライスのぐ

はくさいの
コンソメスープ

ツナサラダ

むぎごはん

牛
乳

27
とりの

てりやき

●かきたまじる

かいそう
サラダ

ごはん

牛
乳

28
ホキの

あかしそあげ

とうふと
わかめの
みそしる

おまめと
ポテトの
チーズに

ごはん

ごはん

ぽんかん

ごはん

2月においしい海の生き物
がつ うみ い もの

牛
乳

4
いわしの
かばやき

いかだんごの

みそしる

ほうれんそうの

しらあえ

ごはん

牛
乳

1
とりにくと

だいずのいりに

なめこじる

おかかあえ

ごはん

せつぶんまめ

ますだやさい

たっぷり

すきやき


