
.

せつぶん
まめ

小 642 kcal 小 638 kcal 小 632 kcal 小 640 kcal 小 695 kcal
中 762 kcal 中 786 kcal 中 770 kcal 中 815 kcal 中 881 kcal

こめ さとう こめ おおむぎ こめ おおむぎ こめ アーモンド こめ さとう
だいず いわし とりにく なまあげ カレイ　 ゆば ぶたにく さけ ひじき ぶたにく
とうふ ぶたにく チーズ かつおぶし わかめ かまぼこ とうふ みそ

　 　

小 646 kcal 小 622 kcal 小 648 kcal 小 671 kcal
中 795 kcal 中 740 kcal 中 801 kcal 中 788 kcal

こめ さつまいも こめ おおむぎ こめ あぶら こむぎこ
さごし あおのり たまご ささみ ぶたにく まぐろかん ホキ ウインナー

スキムミルク みそ

ねぎ こまつな

小 679 kcal 小 671 kcal 小 612 kcal 小 653 kcal 小 643 kcal
中 802 kcal 中 831 kcal 中 752 kcal 中 832 kcal 中 796 kcal

こめ ごま こめ おおむぎ こめ おおむぎ こめ あぶら こめ あぶら
さば みそ とりにく だいず たまご とりにく とりにく とうふ レバー こうやどうふ

かつおぶし とりにく かまぼこ ハム くきわかめ みそ だいず えび とりにく

てぼうまめ

小 681 kcal 小 726 kcal 小 585 kcal 小 684 kcal
中 847 kcal 中 887 kcal 中 739 kcal 中 829 kcal

こめ おおむぎ こめ おおむぎ こめ さとう こめ さつまいも

チーズ　 ハム ひじき とりにく いわし とりにく
ひじき なっとう キャベツ にんじん とりにく こうやどうふ たまねぎ にんじん かたくりこ こもちししゃも だいず だいこん しめじ とうにゅう ほうれんそう あぶら ごま
わかめ みそ だいこん はくさい たまご ねぎ かつおぶし とうふ じゃがいも じゃがいも かたくりこ

さかなりょうり

～益田
ま す だ

鹿足
かのあし

養護
よ う ご

学校
がっこう

共通
きょうつう

献立
こんだて

～

　２月
がつ

６日
か

（木
も く

）

＊ごはん　＊牛乳
ぎゅうにゅう

＊豚肉
ぶたにく

のカレー焼
や

き　　＊アーモンド和
あ

え

＊石狩
いし かり

鍋
なべ

　今年度
こんねんど

、益田
ますだ

鹿足
かのあし

養護
ようご

学校
がっこう

共通
きょうつう

献立
こんだて

は、不
ふそく

足しがちな栄養素
えいようそ

にテーマを決
き

めて、取
と

り組
く

んできました。今年度
こんねんど

、最後
さいご

の共通
きょうつう

献立
こんだて

は、減
げん

塩
えん

をテーマに献立
こんだて

です。

　あえ物
もの

は、カレー粉
こ

や香
かお

りのいいアーモンド

を使
つか

ってしょうゆの使用量
しようりょう

を減
へ

らし、塩分
えんぶん

の量
りょう

を減
へ

らしています。汁
しる

物
もの

は、具
ぐ

だくさんにするこ

とで、汁
しる

の量
りょう

が減
へ

り、減塩
げんえん

効果
こうか

があります。ま

た、野菜
やさい

のうま味
み

が出
で

て、おいしくなります。

2月
がつ

１９日
か

（水
すい

）＊豆乳
とうにゅう

いりみそ汁
しる

2月
がつ

2８日
にち

（金
きん

）＊いわしのかば焼
や

き

益田市
ますだし

内
ない

の保育園
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
おな

じメニューを提供
ていきょう

します。

簡単
かんたん

にできるメニューばかりなので、家庭
かてい

でもぜひ取
と

り入
い

れてみてください。

　ゆでた大豆
だいず

をつぶして、しぼると豆乳
とうにゅう

が

できあがります。

　豆乳
とうにゅう

は、同
おな

じ大豆
だいず

製品
せいひん

であるみそとの

相性
あいしょう

がよくおいしいみそ汁
しる

になります。

また、豆乳
とうにゅう

のコクで減塩
げんえん

効果
こうか

もあるので、

おすすめです。

　いわしは、ＥＰＡやＥＨＡなどの脂
あぶら

が多
おお

く

含
ふく

まれており、血管
けっかん

の中
なか

をきれいにする

力
ちから

があります。

　かば焼
や

きのたれの甘辛
あまから

味
あじ

でごはんが進
すす

みます。

　塩分
えんぶん

は、生
い

きていくために、欠
か

かすことができません。しかし、とりすぎた食生活
しょくせいかつ

を

続
つづ

けていると、高血圧
こうけつあつ

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

になる可能性
かのうせい

が高
たか

くなります。今
いま

から、うす

味
あじ

に慣
な

れるようにしましょう！

普段
ふだん

の食事
しょくじ

では、

①うす味
あじ

を心
こころ

がける。

②ゆずやレモンなどを利用
りよう

する。

③汁物
しるもの

は、具
ぐ

をしっかり盛
も

る。
※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」

じゃがいも

じゃがいも　さとう
ざっこく

かていでおぎないたいもの

緑

いろのこいやさい

わかめ
たまねぎ　にんじんグリンピース　キャベツ

きりぼしだいこん

～アイルランド交流
こうりゅう

献立
こんだて

～

しらたまこ

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

のテーマ 「丈夫
じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

を作
つ く

ろう」

保
ほ

　小
しょう

　中
ちゅう

　連
れん

　携
けい

　献
こん

　立
たち

～節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

～

きのこるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう れんこん　いんげん

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

わかめ　ぶたにく ワンタンのかわ

エネルギー

キャベツ　だいこん

～益田
ま す だ

鹿足
か の あ し

養護
よ う ご

学校
が っ こ う

共通
き ょう つう

献立
こ ん だ て

～

～児童
じ ど う

・生徒
せ い と

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

～

２月
がつ

４日
にち

（火
ひ

）

匹見
ひ き み

中学校
ちゅうがっこう

の生徒
せ い と

が考
かんが

えた献立
こんだて

２月
がつ

２５日
にち

（火
か

）

桂平小学校
かつらがひらしょうがっこう

の児童
じ ど う

が考
かんが

えた献立
こんだて

　今月
こんげつ

は、小学校
しょうがっこう

と中学校
ちゅうがっこう

、それぞれ1校
こう

ずつ児童
じどう

・生徒
せいと

が考
かんが

えた献立
こんだて

を

提供
ていきょう

します！栄養教諭
えいようきょうゆ

・学校
がっこう

栄養
えいよう

士
し

と献立
こんだて

や給食
きゅうしょく

について、学
まな

び、1食分
しょくぶん

の献立
こんだて

を考
かんが

えました。

　考えるポイントとして、食
た

べたいものだけではなく、栄養
えいよう

バランスやいろど

り、食
た

べ合
あ

わせなでも考
かんが

えます。

　どちらの献立も、野菜
やさい

をたっぷり使
つか

った献立
こんだて

を考
かんが

えてくれました。味付
あじつ

け

に注意
ちゅうい

し、満足感
まんぞくかん

が高
たか

い献立
こんだて

になっています。献立
こんだて

を考
かんが

えるのは、考
かんが

える

ことがたくさんあって、難
むずか

しかったそうです。当日
とうじつ

の給食
きゅうしょく

をお楽
たの

しみに！

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう　 うめ　ほうれんそう
にんじん　こんにゃく ごま
ほししいたけ　だいこん かたくりこ
はくさい　しめじ

にんじん　はくさい ごま　あぶら
ねぎ かたくりこ

とうふ ごぼう こむぎこ　　さとう

赤 緑

エネルギー

ねぎ

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

～匹見
ひ き み

中学校
ち ゅ う が っ こ う

の生徒
せ い と

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

～

はるさめ

ほししいたけ

こうやどうふ　みそ

きのこるい

緑

エネルギー

パセリ　ブロッコリー

かつおぶし　とりにく

緑

まぐろかん

　２月
がつ

１４日
か

（金
きん

）

＊ソーダブレッド　　　＊牛乳
ぎゅうにゅう

＊フィッシュ＆チップス

＊ひよこ豆
まめ

のスープ煮
に

　＊豆乳
とうにゅう

ブラマンジェ

　ソーダブレッドとは、普通
ふつう

のパンを膨
ふく

らます時
とき

に使
つか

うイーストを使
つか

わず、重曹
じゅうそう

（ソーダ）を使
つか

っ

て作
つく

ったパンです。

　また、フィッシュ＆チップスは、魚
さかな

とポテトを

揚
あ

げたものです。今回
こんかい

は、塩
しお

味
あじ

にしてあります。

　また、アイルランドなどでは、豆
まめ

もたくさん食
た

べられています。

エネルギー

ぎゅうにゅう

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
おな

じメニューは下線
かせん

をしています！

赤

赤黄赤

コーン　いよかん

黄

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

くだもの きのこるい

赤 緑

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ

とうにゅうブラマンジェ

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

～

くだもの

緑

こんにゃく

たまねぎ　えのきたけ

ごま

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
ひよこまめ

月曜日 火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

さとう

赤 緑 黄

あぶら　かたくりこ

さかなりょうり

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそうるい

赤 緑 黄

にゅうせいひん

かていでおぎないたいもの

にんじん　グリンピース

しょうが　キャベツ
ぎゅうにゅう

ごまあぶら　さとう
かたくりこ

建国記念の日

あぶら

黄赤

カリフラワー　コーン
かぼちゃ　だいこん

エネルギー

たまねぎ　こまつなベーコン　みそ

ぎゅうにゅう

木曜日 金曜日

エネルギー

かていでおぎないたいもの

赤

もやし

コーン　だいこん
ちんげんさい

エネルギー

かていでおぎないたいもの

こまつな　にんじん ほうれんそう　もやし
キャベツ　にんじん
だいこん　はくさい

たまご　　　ハム

黄

バター
じゃがいもスキムミルク

あぶら　こめこ

赤黄

ほししいたけ　ねぎ

黄

ぜんりゅうふん

さとう　じゃがいも
ごま　

緑

しそ　かぼちゃ
キャベツ　にんじん

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

レモン　キャベツ

こんにゃく　しめじ
しめじ　グリンピース
たまねぎ

エネルギー

しゅじつるい

緑
にんじん　ねぎ

黄
たまねぎ　にんじん

こなチーズ

振替休日

とうふ　のり

緑
ぎゅうにゅう
ぶたにく　ぎゅうにく

ぎゅうにゅう しょうが　はくさい
にんじん　だいこん ビーフン　あぶら

しょうが　キャベツ
にんじん　かぶ
えのきたけ　ねぎ
たまねぎ　うめ

なめこ

えのきたけ　しいたけ

緑 黄

さとう　パンこ

かたくりこ

黄

さかなりょうり

きくらげ　ちんげんさい

トマト　ほうれんそう

エネルギー

さとう　ごまあぶら
わかめ

ほししいたけ

～益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

～

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤

～桂
かつら

平
がひら

小学校
し ょ う が っ こ う

の児童
じ ど う

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

～

あぶら　さとう

赤

とうにゅう

黄緑

エネルギー

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

ほししいたけヨーグルト

エネルギー かていでおぎないたいもの

まめ・だいずせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

さとう

キャベツ　ほうれんそう

さつまいも

こなチーズ

黄

ごま

ぎゅうにゅう りんご　たまねぎ
キャベツ　にんじん あぶら にんじん　キャベツ さとう

エネルギー

ぎゅうにゅう

こんにゃく　だいこん

はくさい　ねぎ

さとう　

エネルギー

赤

きのこるい

とりにく

黄 赤

かたくりこ
えだまめ　もやし
しそ　ちんげんさい
たまねぎ　にんじん
コーン

ぎゅうにゅう いんげん　だいこん

きんときまめ
ヨーグルト

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑 黄
グリンピース

あぶらあげ

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

赤

２月
がつ

の給食
きゅうしょく

の塩分
えんぶん

の

平均
へいきん

値
ち

は、2.１ｇです。

（小学校
しょうがっこう

中学年
ちゅうがくねん

量
りょう

）

１回
かい

の食事
しょくじ

あたり、

２.０ｇ以下
いか

（小学校中学年
しょうがっこうちゅうがくねん

）に

なるように心
こころ

がけよう！

給食
きゅうしょく

でも、基準
きじゅん

値
ち

以下
いか

になるように頑張
がんば

ります。

あまなつみかんかん

いもるい

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

緑 黄

あぶらこめこ　さとう

あぶらあげ　みそ

ごまあぶら
えだまめ
キャベツ　ブロッコリー

緑

           

２がつ こんだて 
益田市教育委員会 

７ 

令和２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。 

   

４ 

むぎごはん 

５ ６ ７ 

さっぱりサラダ 

むぎごはん 

あつあげに バンサンスー 

●ゆばとわかめ
のスープ 

ぶたにくの 
カレーやき 

アーモンドあえ 

いしかりなべ 

かぼちゃ 
コロッケ 

１１ １２ １３ 

●ささみの 
ピカタ 

まろやか 
みそスープ 

ワンタン 

スープ   

    

  パ    １７ １８ 

くきわかめの 
きんぴら 

１９ ２０ ２１ 
●ごもく 

たまごやき 

むぎごはん 
とうにゅういり 

みそしる 

シーザー 
サラダ 

いよかん 

おとうふ 
キーマカレー 

レバーの 
ごまケチャップ 

あおなとコーンの 
スープ 

ゆかりあえ 

ごはん 

１０ 

ブラマンジェ 

１４ 

ソーダブレッド 

フィッシュ 
＆ 

チップス 

ひよこまめの 

スープに 

              ２４ 

ハンバーグの 

トマトソース 

２５ 

ヨーグルト 

２６ 

なっとうあえ 

むぎごはん ●こうやどうふの 
たまごとじ 

ごはん 

むぎごはん 

ざっこく 
ごはん 

コリカリサラダ 

ふりかけ 
ごはん クリームシチュー 

    

カレイの 
すがたあげ 

ごはん 
こうやどうふの 

みそしる 

きりぼしだいこん

のごまマヨあえ 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

牛
乳
 

    

キャベツの 

うめあえ 

さばの 

ごまみそに 

ごはん とりつくねじる 

牛
乳
 

なつみかん 
サラダ 

はくさい 

ナムル 
とりにくとだいず 

のあげに 

ビーフンスープ 

牛
乳
 

むぎごはん なめこじる 

益田の食育 
キャラクタ― 
 まろピー 

  

にくじゃが 

                                 

おかかあえ 

むぎごはん 

７ ７ ７ ７ 

こもちししゃも 

（２尾） 

２７ 

さつまいもと 
りんごのあまに 

２８ 

だいず 
サラダ 

ごはん 
とうにゅう 

やさいスープ 

牛
乳
 

牛
乳
 

いわしの 
かばやき 

ひじき 
ごはん 

じゃがいもの 
みそしる 

７ ７ ７ 

                        ７ ７ ７ ７     ７ ７ ７ ７     ７ ７ ７ ７ 

７ ７ ７ ７ 

７ ７ ７ 

７ ７ ７ ７ ７ ７ ７ ７ 

７ ７ ７ 

７ ７ ７ 

           

３ 
ほうれんそうの 

しらあえ 

ごはん 

いわしの 
うめに 

みぞれじる  

牛
乳
 

           

           

れんこんと 

さつまいもの 

あまからいため 

ごはん 

さごしの 
なんぶやき 

とうふ 

だんごじる 

牛
乳
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