
小 644 kcal 小 591 kcal 小 629 kcal 小 927 kcal
中 789 kcal 中 740 kcal 中 767 kcal 中 1091 kcal

こめ おおむぎ こめ こめ
さごし ヨーグルト ハム　 たらこ
みそ ぎゅうにく

ブルーベリー

クレープ

小 693 kcal 小 621 kcal 小 621 kcal 小 729 kcal 小 631 kcal
中 858 kcal 中 764 kcal 中 764 kcal 中 872 kcal 中 769 kcal

こめ ビーフン こめ おおむぎ こめ おおむぎ こめ　 あぶら こめ　 あぶら
ぶたにく おから さけ あぶらあげ とりにく ヨーグルト カレイ あぶらあげ ぶたにく あつあげ
かにかま わかめ ベーコン みそ ハム こんぶ みそ みそ かまぼこ

　 　

小 628 kcal 小 648 kcal 小 703 kcal 小 743 kcal
中 751 kcal 中 825 kcal 中 867 kcal 中 921 kcal

こめ おおむぎ こめ おおむぎ こめ

小 627 kcal 小 646 kcal 小 649 kcal 小 751 kcal
中 757 kcal 中 813 kcal 中 790 kcal 中 901 kcal

こめ　 さとう こめ おおむぎ こめ　 こめ あぶら

ハロウィン

デザート

小 722 kcal 小 675 kcal 小 712 kcal 小 664 kcal
中 887 kcal 中 962 kcal 中 856 kcal 中 817 kcal

スパゲティ こめ おおむぎ
とりにく かにかま あぶら　さとう じゃがいも ベーコン チーズ あぶら さとう
ウインナー ベーコン バター ハム ぶたにく

しろすぎのり あかすぎのり

　このアイリッシュシチューは牛乳
ぎゅうにゅう

やルーを使
つか

わ

ずに作
つく

るスープです。

　また、アイルランドは、ケルト民族
みんぞく

が多
おお

く住
す

ん

でいます。このケルト民族
みんぞく

のお祭
まつ

りであるハロ

ウィンはアイルランドで生
う

まれた祭
まつり

りだと伝
つた

えら

れています。

〈目
め

の愛護
あ い ご

デー〉

　目
め

には、小
ちい

さな血管
けっかん

がたくさん通
とお

っていま

す。その小
ちい

さな血管
けっかん

を元気
げ ん き

にするのが「アン

トシアニン」と呼
よ

ばれる色素
し き そ

です。このアン

トシアニンは、ブルーベリーの紫色
むらさきいろ

をしてい

ます。

生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

や

改善
かいぜん

にも大切
たいせつ

です。

益田
ま す だ

高校
こ う こ う

の1年生
ね ん せ い

が

考
かんが

えました！テーマは、

「秋
あ き

をたくさん感
か ん

じよう！」

です。

秋
あ き

の食
た

べ物
も の

をたくさん取
と

り入
い

れ、

苦手
に が て

なものもカレーだと

食
た

べやすいので、豆
ま め

や

きのこを入
い

れたカレーに

したそうです。

しめじ　エリンギ
こまつな　ごぼう

アールスメロン

ほうれんそう
きゃべつ　にんじん
ごぼう　だいこん

とりにく　だいず
ぶたにく

ホキ　チーズ
ちくわ　とりにく

ピーマン
ほうれんそう
きゃべつ　なめこ

エネルギー

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

～アイルランド交流
こうりゅう

献立
こんだて

～

かていでおぎないたいもの

緑

黄

あぶら　ごま

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

きゅうり　にんじんきゅうり　もやし

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

いわし　かつおぶし
まぐろかん　わかめ

きりぼしだいこん
ごぼう　ねぎ

たまねぎ　こまつな
ほししいたけ

ぎゅうにゅう

ベーコン　たまご

ぎゅうにゅう

まめ・だいずせいひん

黄緑

かいそうるい いろのこいやさい

コーン　たまねぎ
にんじん　えのきたけ

ねぎ

きゃべつ　ねぎ
たまねぎ

ぶたにく　ハム
たまご　かまぼこ

即位礼正殿
の儀

にんじん　たまねぎ
トマト　きくらげ

きゃべつ　にんじん
ほうれんそう
たまねぎ　ねぎ

にんじん　たまねぎ
とりにく　ぶたにく

赤 黄

ちんげんさい

さわら　とりにく
あぶらあげ　みそ

たけのこ
えだまめ

たまねぎ　パセリ
ほうれんそう
きゃべつ　にんじん
グリーンピース
コーン

ほししいたけ

かていでおぎないたいもの

たまご　まぐろかん バター　こめこ

エネルギー

　10月
がつ

１日
にち

（火
ひ

）

　＊むぎごはん　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

　＊さんまの塩焼
し お や

き　　＊揚
あ

げ入
い

りおひたし

　＊さつまいものみそ汁
しる

＜保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

について＞

　連携
れんけい

メニューは、さんまの塩焼
し お や

きと

さつまいものみそ汁
しる

です。これは、

皆
みな

さんに食
た

べてほしいお魚
さかな

メニューと、

家庭
か て い

でも作
つ く

ってみてほしい

季節
き せ つ

のメニューが選
えら

ばれました！

秋刀魚
さ ん ま

もさつまいもも秋
あき

を代表
だいひょう

するおいしい

食材
しょくざい

です。家庭
か て い

でもぜひ、作
つ く

ってみてくださ

い。

　１０月
がつ

８日
にち

（火
ひ

）

　＊むぎごはん　　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

　＊さけのごまマヨネーズ焼
や

き

　＊切干
きりぼし

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

炒
いた

め　　＊根菜
こんさい

のみそ汁
しる

〈益田
ま す だ

・
・

鹿足
かのあし

・
・

益養連携献立
ますよう　れんけい　こんだて

について〉

　今年度
こ ん ね ん ど

は＜不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

おう＞

をテーマに連携献立
れんけいこんだて

を実施
じ っ し

しています。第
だい

3回
かい

は【食物繊維
しょくもつせんい

】に注目
ちゅうもく

しています。

　食物繊維
しょくもつせんい

は、体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

することができ

ないため、便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

していいうんちを出
だ

す

のを助
すけ

けます。体内
たいない

で余
あま

った脂質
し し つ

・糖
と う

・ナト

リウムなどをうんちといっしょに外
そと

に出
だ

す働
はたら

きもあります。

目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こ ん だ て

　１０月
がつ

１０日
にち

（木
も く

）

　＊ごはん　　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

　＊カレイの姿揚
すがたあ

げ　＊ほうれん草
そう

のごまあえ

　＊じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

＊ブルーベリークレープ

赤

こんにゃく
ねぎ

わかめおにぎり（中学校のみ）

こなチーズ
あぶら　さとう

こめ　あぶら
緑

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 かいそうるい

しょうが　たまねぎ
にんじん　ねぎ

エネルギー

ぎゅうにゅう
かたくりこあぶら　さとう

クレープ

ぎゅうにゅう

エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

こめこ
かたくりこ

エネルギー

赤

さかなりょうり

緑 黄

しらたまもち
さといも

赤

ぎゅうにゅう

ももかん　パインかん とうにゅうゼリー

あぶら　ごまあぶら

しゅじつるい

赤黄

赤 緑 黄

しゅうまいのかわ

かたくりこ

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

赤 緑 黄

ごま　ごまあぶら

まめ・だいずせいひん

こなチーズ

いろのこいやさい

しょうが　たまねぎ
きゃべつ　にんじん
ほししいたけ
こまつな

月曜日 火曜日 水曜日

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さつまいも アーモンドさんま　あぶらあげ ほししいたけ
きゃべつ　にんじん

ぶたにく　たまご
こめ　おおむぎ

ほうれんそう
きゃべつ　にんじん

赤 緑 黄

にゅうせいひん

●○今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

のテーマ○●

「魚
さ か な

のよさを知
ち

り、

おいしく食
た

べよう」

木曜日 金曜日

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 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

～保
ほ

小
しょう

中
　ちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

赤 緑 黄 赤 緑

さかなりょうり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たまねぎ　ねぎ

かていでおぎないたいものエネルギー

～目
め

の愛護
あいご

デー献立
　　こんだて

～

さとう

いもるい まめ・だいずせいひん

黄
こまつな　コーン
にんじん　きゃべつ
えのきたけ　ねぎ
たまねぎ

きゅうり　にんじん
たまねぎ　しめじ
グリーンピース
にんにく　トマト

あぶら

スキムミルク コーヒープリン
じゃがいも

しゅじつるい

かたくりこ
パンこ

緑

エネルギー かていでおぎないたいものエネルギー

黄 赤 緑 黄赤

れんこん　にんじん

にんにく　きゃべつ
きゅうり　コーン

益田
ま す だ

・鹿足
か の あ し

・益
ま す

養
よ う

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

赤 緑 赤 緑

緑

ぎゅうにゅう こめ　じゃがいも

はるさめ

ノンエッグマヨネーズ

さとう　あぶら

きゃべつ　にんじん
コーン　もやし
たけのこ

黄 赤 緑

ごまあぶら
さとう

とうふ　わかめ

にんじん　ごぼうぎゅうにゅう
たけのこ　こんにゃく

ほししいたけ
いんげん　えのきたけ

たまねぎ　ねぎ

ブロッコリー　たまねぎ

しめじ　にんじん
コーン　しょうが
きくらげ　たけのこ
ねぎ　みかんかん

こめ

黄

エネルギー

きのこるい

緑黄

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

チーズ　みそ
スキムミルク

しろみそ　だいず
ぶたにく　とうふ

エリンギ　しめじ
たまねぎ　れんこん
にんじん

ぎゅうにゅう

さつまいも
さとう　あぶら さといも

エネルギー

ぶたにく　ウインナー

赤

スキムミルク　のり

くきわかめ　あかとさか

黄

さかなりょうり

しろはなまめ

緑

かていでおぎないたいもの

きゃべつ　たまねぎ
にんじん　
パプリカ　

たまねぎ　ピーマン
黄

ぎゅうにゅう　チーズ
赤 緑 黄

ぎゅうにゅう
ノンエッグマヨネーズ

なっとう　ぶたにく
さば　ハム

レモン　きゅうり
にんじん　たまねぎ
エリンギ　ピーマン
にんにく バター　じゃがいも

かたくりこ

赤

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

わかめ あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

あじ　ちくわ
とうふ　みそ

たまねぎ　にんじん

とうふ　みそ
あぶらあげ

みそ

体育の日

じゃがいも
かたくりこ

ごまあぶら　さとう

かつおぶし

あつあげ　みそ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
赤 緑 黄

いもるい

ちりめん　とりにく
さとう　ごまあぶら

さとう

さとう あぶら　さとう
とりにく　とうふ

ノンエッグマヨネーズ

かいそうるい さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

アイルランド交流
こ う り ゅ う

献立
こ ん だ て

　１０月
がつ

３０日
にち

（水
すい

）

　＊むぎごはん　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

　＊まぐろかんマヨオムレツ　　＊カラフルサラダ

　＊アイリッシュシチュー　＊ハロウィンデザート

※天候等によって、献立を変更することもあります。
益田市立美都学校給食共同調理場は、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」→「美都学校給食共同調理場」

～益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益
ます

養
よう

共通
きょうつう

献立
　　こんだて

～

今月
こんげつ

は、さまざまな魚
さかな

が、

いろいろな調理
ち ょ う り

方法
ほうほう

で給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！

すきな味付
あ じ つ

けがみつかるかな？

魚
さかな

の栄養
えいよう

素
そ

について、

裏面
り め ん

で紹介
しょうかい

ています！

〈アイルランドについて〉

　益田市
ま す だ し

は、2020年
ねん

の東京
とうきょう

オリンピック・パラ

リンピックのアイルランド、自転車
じ て ん し ゃ

競技
きょうぎ

のホスト

タウンになっています。そして、もうすぐ選手
せんしゅ

た

ちが、事前
じ ぜ ん

キャンプで益田市
ま す だ し

へやってきます！

そこで、アイルランドの郷土
きょうど

料理
りょ うり

の一
ひと

つである

「アイリッシュシチュー」を給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

します。

えのきたけ
たまねぎ　ねぎ

こまつな　エリンギ
りんご

ツナマヨオムレツ　こんぶ

わかめ　かつおぶし　だいず

かぼちゃクリームもち

ノンエッグマヨネーズ

～秋
あき

をたくさん感
かん

じよう献立
こんだて

～

～益田
ますだ

の食
しょく

育
いく

の日
ひ

～

ごま　じゃがいも
さとう　
はるさめ

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

とんかつ

７

令和元年

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パ７パ ７パ

パパ７ パ

ごはん

7

シュウマイキャベツの
あまずあえ

ビーフン
スープ

8

むぎごはん

9 10 11

きりぼしだいこんの

ちゅうかいため

むぎごはん

さけのごま
マヨネーズやき

りっちゃんの
げんきサラダ

●とまたま
スープ

かれいの
すがたあげ

ほうれんそうの

ごまあえ

じゃがいもの
みそしる

ぶたにくと
あつあげの
みそいため

りんご

わかめサラダ

15 16 17
いわしの

おかかに

むぎごはん
あつあげの
みそしる

ぶたにくの
あまからやき

ちゅうか
スープ

７ ７ ７パ７ ７ ７

こんさいの

みそしる

７ パ７ パ７ パ７ パ １ 2
さごしのみそ

ヨーグルトづけ

3 4

さんまの

しおやき

むぎごはん

あげいり
おひたし

アーモンド
あえ

●かつどん
のぐ

とりつくね
じる

こまつなと
コーンの
おひたし

ごはん ハヤシライス

たらも
サラダ

ごはん

コーヒー
プリン

７ ７ パ７ ７７ パ７ パ21 22

ツナとごぼうの
ごまサラダ

23 24 25にこみ
ハンバーグの
きのこソース

むぎごはん ●たまごスープ

さかなの
ピザやきいそかあえ

コーン
クリーム
スープ

さといも
コロッケ

あき
たっぷり
カレー

アールス

メロン

ごはん

14

フルーツ

あんにん

18

とうふの
ちゅうかに

ごはん

やさい

グラタン

７ ７パ７ ７７７７７ パ28
とりささみの

レモンあげ

29

カラフル
サラダ

30
コールスロー

サラダ

31
シャキッと
ポテサラ

むぎごはん
アイリッシュ
シチュー

ごもく
やさいスープごはん

ポテト
チーズやき

ごはん

むぎごはん

ごはん

●バンサンスー

むぎごはん

ごはん
エリンギと
はるさめの
すましじる

７７７ パ７ パ

牛
乳

さつまいもの

みそしる

タンドリー
チキン

ごはん だんごじる

さわらの

もみじやき
にごみ

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

７７７
さばの

しおやき

29

ぶたじるごはん

なっとう
サラダ

牛
乳

ちくわの

おひたし

あじの

なんばんづけ

ごはん なめこじる

牛
乳

７

スパゲティ

ナポリタン

わかめ

おにぎり

（中学校のみ）

７７７７ パパパ パパ ７７７ パ７ パパパ パパパパ ７７ パパパパ

●ツナマヨ
オムレツ


