
小 679 kcal 小 632 kcal 小 724 kcal 小 708 kcal 小 699 kcal
中 841 kcal 中 785 kcal 中 858 kcal 中 843 kcal 中 851 kcal

こめ こめこ こめ おおむぎ こめ おおむぎ こめ ごま こめ じゃがいも

えび とりにく とりにく ハム さば　 ハム とりにく いか ぶたにく だいず
チーズ かつおぶし みそ たまご わかめ なると ちりめん わかめ こんぶ

　 　

小 599 kcal 小 665 kcal 小 671 kcal 小 704 kcal 小 553 kcal
中 739 kcal 中 821 kcal 中 820 kcal 中 858 kcal 中 675 kcal

こめ アーモンド こめ あぶら こめ おおむぎ こめ あぶら スパゲティ

ちりめん ちくわ ぶたにく チーズ たまご とりにく とりにく チーズ まぐろかん さけ
ぶたにく みそ だいず ベーコン スキムミルク

小 602 kcal 小 641 kcal 小 667 kcal 小 640 kcal 小 773 kcal
中 764 kcal 中 787 kcal 中 816 kcal 中 748 kcal 中 988 kcal

こめ ごまあぶら こめ おおむぎ こめ おおむぎ こめ さとう こめ バター
やきどうふ とりにく たら とうふ ぶたにく ひじき さば ゆば ぶたにく とりにく
ちくわ あぶらあげ とりにく あぶらあげ かまぼこ こなチーズ なっとう のり さけ みそ

おたのしみ
デザート

小 642 kcal 小 852 kcal 小 681 kcal
中 774 kcal 中 1070 kcal 中 841 kcal

こめ さとう こめ おおむぎ こめ おおむぎ
いか ぎゅうにく とりにく ぶたにく ちくわ ぶたにく
えび とうふ ハム 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

～

～お楽
た の

しみ献立
こ ん だ て

～

あぶら　かたくりこ
ごま　さとう

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

おたのしみデザート

こんにゃく　たまねぎ

ぎゅうにゅう　ぶり

ねぎ　しょうが
オリーブオイル

黄緑

保
ほ

　小
しょう

　中
ちゅう

　連
れん

　携
けい

　献
こん

　立
たち

1２月
がつ

４日
にち

（水
すい

）

＊さばのおろしソース

1２月
がつ

１７日
にち

（火
か

）

＊ほうれん草
く さ

の白和
し ら あ

え

今月
こんげつ

の連携
れんけい

メニューは、さばのおろしソースとほうれん草
そう

の白和
し ら あ

え

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

もごぼう

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。

～益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・養護
よ う ご

学校
がっこう

連携
れんけい

献立
こんだて

～ ～冬至
と う じ

献立
こんだて

～

　１２月
がつ

２０日
にち

（金
きん

）

　＊ごはん　　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

　＊豚肉
ぶたにく

の竜田揚
た つ た あ

げ　　＊かぼちゃのそぼろ煮
に

　＊石狩
いしかり

汁
しる

 冬至
と う じ

は、1年
ねん

のうちで太陽
たい よう

が出
で

ている時間
じ か ん

が

一番
いちばん

短
みじか

い日
ひ

です。

　この日
ひ

に病気
び ょ う き

にかからないように小豆
あ ず き

粥
がゆ

を

食
た

べたり、かぼちゃを食
た

べて栄養
えいよう

をとった

り、ゆず湯
ゆ

に入
はい

り、無病
むび ょう

息災
そ く さ い

や長生
な が い

きを誓
ちか

っ

たといわれています。

　実際
じ っ さ い

に、冬至
と う じ

が過
す

ぎるとぐっと寒
さ む

さが厳
きび

し

くなります。しっかり食
た

べて、寒
さ む

さに負
ま

けな

い体
からだ

を作
つ く

りましょう。

 ●○今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

のテーマ○●

「かぜに負
ま

けない

食事
し ょ く じ

をしよう」

～益田
ま す だ

鹿足
かのあし

養護
よ う ご

学校
がっこう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

　１２月
がつ

１０日
にち

（火
ひ

）

　＊むぎごはん　　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

　＊ポークケチャップ　　＊野菜
や さ い

スープ

　＊ブロッコリーのアーモンドサラダ

　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。

１２月
がつ

は五大栄養素
ご だ い え い よ う そ

の１つ「ビタミン」に注
ちゅ

目
うもく

しています。

　ビタミンは、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きをして

くれる栄養素
え い よ う そ

です。主
お も

に、野菜
や さ い

や果物
く だ もの

、きの

こに多
おお

く含
ふ く

まれています。全部
ぜ ん ぶ

で１３種類
しゅるい

あ

り、種類
しゅるい

によって体
からだ

の中
なか

でさまざまな働
はたら

きを

します。

だいこん　ほししいたけ さといも　ごまあぶら

黄

たまねぎ　しめじ さとう　こめこ

さかなりょうり

かていでおぎないたいものかていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
あぶら　マロニー

だいこん　こまつな
もやし　にんじん

にゅうせいひん

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

ぎゅうにゅう

にんじん　しょうが
ねぎ　ほししいたけ

チンゲンサイ

はくりきこ

アーモンド　さとう

ぎゅうにゅう ねぎ　ほうれんそう
にんじん　こんにゃく あぶら　かたくりこ

しょうが
ほうれんそう
キャベツ　にんじんさとう　ごま

ヨーグルト

緑 黄赤

しろはなまめ

バジル　にんにく
キャベツ　ブロッコリー

コーン　にんじん

赤

チーズ

緑
ぎゅうにゅう

さとう

エネルギー かていでおぎないたいものエネルギー

スキムミルク　だいず

しめじ　ごぼう

ぎゅうにゅう
赤 緑赤 緑 黄

いもるい

にんじん　たまねぎ
ねぎ　ほししいたけ
こまつな
かぶ　だいこん
だいこんのは

エネルギー

とりにく

ぎゅうにゅう キャベツ　ほうれんそう

にんじん　しょうが

ぎゅうにゅう

みそ

黄
しょうが　たまねぎ

エネルギー かていでおぎないたいもの

やきどうふ キャベツ　にんじん
ゆず　はくさい

あぶら　さとう
はくさい　もやし ごま
えのきたけ　だいこん

にら　はくさいキムチ

エネルギー

じゃがいも　さとう

黄

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

かぼちゃ　だいこん

ごまあぶら　こめこ
かたくりこ

あぶら
にんじん　えのきたけ

こんにゃく　ねぎ

緑

あぶら　バター
こめこ　

ぎゅうにゅう

えのきたけ　だいこん

さとう

わかめノンエッグマヨネーズ

エネルギー

赤

いもるい

エネルギー

しろすぎのり　あかとさか

はくりきこ

まめ・だいずりょうり いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

緑 黄

かたくりこ
ゼリーのもと

赤黄

かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄

キャベツ　レモン
はくさい　しめじ
にんじん　たまねぎ

はるさめ　ぎょうざのかわきりぼしだいこん

かいそうるい

～冬至
と う じ

献立
こ ん だ て

～

コーン　だいこん
はくさい　ほししいたけ

ねぎ

赤

りんご

ホットケーキミックス

黄赤 緑 黄

さかなりょうり

赤 黄

えのきたけ　だいこん

緑

黄 赤 緑

くきわかめ　あかすぎのり

ほうれんそう

ゆず
ナタデココ

キャベツ　はくさい
にんじん　たまねぎ

ぎゅうにゅう
さとう　さつまいも

ぎゅうにゅう キャベツ　にんじん

コーン

かたくりこ　さとう

しそ　にんにく

しょうが　だいこん
にんじん　ほししいたけ

ぎゅうにゅう
はくりきこ　あぶら

ぎゅうにゅう

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

のポイントは３つです！

汁
し る

物
もの

木曜日 金曜日

エネルギー

かていでおぎないたいもの

しめじ　トマト
ブロッコリー ウインナー　さつまあげ

わかめ

あぶら

アーモンド

じゃがいも　おおむぎ

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤

月曜日 火曜日 水曜日

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

あぶら　ごまあぶら

さかなりょうり

ごま

くだもの

エネルギー

じゃがいも

パプリカ　キャベツ

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
にち

～

にゅうせいひん

キャベツ　たまねぎ

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

※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」

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

キャベツ　もやし
ごぼう　だいこん
はくさい　にんじん

赤

グリンピース
しゅんぎく　ねぎ
ほししいたけ

さつまいも　あぶら

スキムミルク

エネルギー

食事
し ょ く じ

運動
う ん ど う

睡眠
す い み ん

で、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう！

免疫力
めんえきりょく

アップには、

笑
わら

う事
こ と

も効果
こ う か

があります！笑顔
え が お

で、

風邪
か ぜ

に負
ま

けないようにしよう！

かていでおぎないたいもの

牛乳・乳製品
ぎゅうにゅう・にゅうせいひん

こまつな

ブロッコリー　たまねぎ

もやし　かぼちゃ

赤

ぶたにく　とうふ
だいず

オリーブオイル
さとう

はくさい
みかん　こんにゃく

エネルギー

こんぶ　ちりめん

だいこん　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

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

コーン　にんじん あぶら　マカロニ
うめ　はくさい バター　さとう

ぶたにく　だいず たまねぎ　ねぎ
えだまめ　こんにゃく

かんてん

緑 黄

かたくりこ　さとう
タルタルソース

いもるい かいそうるい

こなチーズ

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤黄赤 緑緑

エネルギー

だいこん　セロリー

みそ

にんにく　キャベツ
もやし　にんじん
ねぎ　しめじ

ぶたにく ごまあぶら スキムミルク　あぶらあげ

ほうれんそう
にんにく　しょうが

果物
く だ もの

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

の

おかず

こんな食事
し ょ く じ

で、風邪
か ぜ

知
し

らず！！

野菜
や さ い

のおかず

最初
さ い し ょ

から、全
すべ

てをそろえようとせず、できる物
もの

から、取
と

り入
い

れましょう。

1つでも増
ふ

やせる事
こ と

ができたら、栄養
えいよう

バランスは、グッとアップします。

ご飯
はん

・パン・麺
めん

類
るい

①食事
し ょ く じ

･･･1日
に ち

3食
しょく

　バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう！

②運動
う ん ど う

･･･適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をしよう！

③睡眠
す い み ん

･･･よく寝
ね

て、しっかり休養
き ゅう よう

をとろう！

プラス にっこり笑顔
え が お

　気温
き お ん

が下
さ

がり、寒
さ む

い時期
じ き

となりました。風邪
か ぜ

をひかないように、風邪
か ぜ

から早
は や

く元気
げ ん き

になれるように食習慣
し ょ く し ゅ う か ん

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう！

　風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

づくりには、ビタミンとミネラルが大切
た い せ つ

です。これらは、色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

や、旬
し ゅん

の野菜
や さ い

、果物
く だ も の

に多
お お

く含
ふ く

まれています。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

の中
な か

で、意識
い し き

して

食
た

べるようにしましょう。

稲
いね

の豊作
ほうさく

を願
ねが

う気持
き も

ちと、

五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

を願
ねが

う気持
き も

ち。

1年中
ねんじゅう

、「まめ（まじめ）」に働
はたら

き

「まめ（健康
けんこう

）」に暮
く

らせますように

と願
ねが

う気持
き も

ち。

たくさんの卵
たまご

があることから、

子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

を願
ねが

う気持
き も

ち。

腰
こ し

が曲
ま

がるまで、

丈夫
じょうぶ

という長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う気持
き も

ち。

手洗
て あ ら

い・うがいも

忘
わ す

れずに！！

保育園
ほ い く え ん

・小学校
し ょ う が っ こ う

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

で同
ど う

じ

メニューは下線
か せ ん

をしています！

おせちに込
こ

められた意味
い み

を知
ち

ろう！

1２月
がつ

４日
にち

（水
すい

）

＊スーミータン

中華
ちゅうか

風
ふう

の味付
あ じ つ

けで、

コーンスープのかきたま汁
じる

です。

●○●メニュー紹介●○●

1２月
がつ

４日
にち

（水
すい

）

＊チキン南蛮
なんばん

揚
あ

げた鶏肉
とり にく

に甘酢
あ ま ず

をからめ、タル

タルソースをかけた料理
り ょ う り

です。

1２月
がつ

１６日
にち

（月
げつ

）

＊かみなり豆腐
ど う ふ

豆腐
と う ふ

と鶏肉
とり にく

と野菜
や さ い

の炒
いた

め物
もの

です。

1２月
がつ

２４日
にち

（火
ひ

）

＊もみの木
き

サラダ

クリスマスをイメージしたブロッ

コリーのサラダです。

ひじき　かつおぶし

きのこるい

緑

エネルギー

１２がつ こんだて
益田市教育委員会

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。

パ７ ３

むぎごはん

４ ５ ６

ポテトサラダ

むぎごはん

とりにくと
だいこんの

てりに

キャベツの
ちゅうかサラダ

●スーミータン

とりにくの
さっぱりに

いかともやしの

ごまずあえ

さつま
だんごじる

かいそう
サラダ

ブロッコリーの

アーモンドサラダ

１０ １１ １２

ポーク

ケチャップ

むぎごはん やさい

スープ

はくさいの
あまずあえ

●おでん

ごまみそしる

パ７１６ １７

きりぼしだいこん
のチーズあえ

１８ １９ ２０

やきぎょうざ

むぎごはん
はるさめと

にくだんごの
スープ

さばの
ピリからになっとうあえ

ゆばの
すましじる

ぶたにくの
たつたあげ

いしかりじる

かぼちゃの

そぼろに

ごはん

９

りんご

むしパン

１３

さけのクリーム
スパゲティ

ツナあえ

７ ７パ７７７７７ パ２３

わかどりの

ハーブやき

２４
こまつなの
ごまあえ

２５

もみのき
サラダ

むぎごはん
ぐだくさん

しょうがじる

ごはん

むぎごはん

ごはん

みかん

ごはん
ポーク＆

ビーンズカレー

７７７

さばの
おろしソース

ごはん みぞれじる

ひじき

サラダ

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
かいせん

すのもの

ますだやさい

たっぷり

すきやき

ごはん

牛
乳

かぶとこまつなの

あまずあえ

かみなり

どうふ

なめし
だいこんの
みそしる

牛
乳

７７７ ７７７７

あげぶり
だいこんに

ほうれんそうの

ごまあえ

ちりめん

アーモンド

ごはん キムチなべ

牛
乳

ほうれんそうの

しらあえ
しろみざかなの

ゆうりんソースかけ

けんちんじる

牛
乳

７パ ７

むぎごはん
さつまいもの

シチュー

益田の食育
キャラクタ―
まろピー

チキンなんばん

パ
２

カミカミ

サラダ

ごはん

えびグラタン

ミートボールと

はくさいのスープ

牛
乳 ゆずっこ

ゼリー

むぎごはん

ヨーグルト

７７７７

７７７７

７７７ ７７７

７７７７ ７７７パパ ７７７７ ７７７パパ ７７７７ パパ ７７７パパ ７７７７ パパパパ

くろまめ

えび

かずのこ

たづくり


