
小 677 kcal 小 699 kcal
中 810 kcal 中 858 kcal

ぎゅうにゅう ゆずかじゅう いんげんまめ こめ ぎゅうにゅう らっきょう もやし こめ ワンタンのかわ

さごし ごぼう もやし さといも とりにく きゅうり ねぎ かたくりこ ごまあぶら

とりにく にんじん たまねぎ あぶら なっとう こまつな
かまぼこ たけのこ ぶなしめじ おつきみだんご もみのり キャベツ さとう
わかめ こんにゃく さとう ぶたにく にんじん
みそ ほししいたけ たまねぎ ごま

小 647 kcal 小 639 kcal 小 638 kcal 小 610 kcal 小 741 kcal
中 782 kcal 中 790 kcal 中 784 kcal 中 745 kcal 中 895 kcal

ぎゅうにゅう ウインナー トマト キャベツ こめ ぎゅうにゅう みそ たまねぎ キャベツ こめ じゃがいも ぎゅうにゅう ポークハム しょうが れんこん こめ ぎゅうにゅう キャベツ こめ ぎゅうにゅう しょうが にんじん こめ
あかうお たまねぎ きゅうり アーモンド ぶたにく にんじん こまつな パンこ むぎ とりにく グリーンピース にんじん むぎ さんま ほうれんそう アーモンド とりレバー たまねぎ えのきたけ かたくりこ
とうにゅう コーン にんじん じゃがいも とりにく たけのこ ねぎ さとう かたくりこ とうふ キャベツ ねぎ あぶら かまぼこ にんじん はるさめ ちくわ パプリカ なす こむぎこ
チキンハム グリーンピース レモンかじゅう ささみ エリンギ あぶら さけ きゅうり さとう ねぎ もみのり パセリ あぶら

ぶなしめじ バター ピーマン ごま ●たまご コーン さといも エリンギ みそ ほうれんそう さとう
パセリ さとう かまぼこ きりぼしだいこん こんぶ ごぼう かたくりこ とりにく キャベツ

　 　

小 617 kcal 小 693 kcal 小 644 kcal 小 708 kcal 小 649 kcal
中 755 kcal 中 879 kcal 中 789 kcal 中 869 kcal 中 798 kcal

ぎゅうにゅう だいこん ほししいたけ こめ ぎゅうにゅう キャベツ パセリ コッペパン ぎゅうにゅう きゅうり こめ ぎゅうにゅう あつあげ キャベツ グリーンピース こめ ぎゅうにゅう キャベツ こめ
いわし キャベツ なめこ さとう きなこ レンコン さとう さば もやし むぎ えび ブロッコリー さんま にんじん かたくりこ
とりにく こまつな わさび かたくりこ とりにく えだまめ あぶら ちりめん にんじん ごま ツナ にんじん じゃがいも かつおぶし うめ あぶら
もみのり にんじん ごま コーン ごま ●たまご たまねぎ さとう ヨーグルト コーン あぶら さとう とうふ こまつな

きりぼしだいこん さといも たまねぎ チキンウインナー ほししいたけ じゃがいも こなチーズ たまねぎ みそ ぶなしめじ さとう
ごぼう にんじん ぶたにく こんにゃく たまねぎ

小 675 kcal 小 656 kcal 小 682 kcal 小 663 kcal 小 733 kcal
中 824 kcal 中 802 kcal 中 844 kcal 中 815 kcal 中 902 kcal

ぎゅうにゅう あぶらあげ たまねぎ ねぎ こめ ぎゅうにゅう とうふ ゆずかじゅう ねぎ こめ ぎゅうにゅう キャベツ エリンギ こめ ぎゅうにゅう とうふ たまねぎ こんにゃく こめ ぎゅうにゅう キャベツ ごぼう こめ
ぶたにく みそ だいこん パンこ ホキ ひじき キャベツ ほししいたけ むぎ こまつな むぎ さけ あぶらあげ パセリ ねぎ はるさめ チキンハム きゅうり にんにく さとう
とりにく にんじん さとう だいず こまつな りんご かたくりこ チキンハム にんじん さとう チーズ みそ キャベツ さとう こんぶ コーン しょうが あぶら
おから キャベツ かつおぶし にんじん あぶら ベーコン コーン チキンハム こまつな ごまあぶら かつおぶし にんじん りんご じゃがいも

ささみ きゅうり さつまいも みそ ごぼう さとう スキムミルク たまねぎ こめこ かまぼこ にんじん あぶら ぶたにく たまねぎ アールスメロン バター
チーズ コーン とりにく たまねぎ バター かぼちゃ ぶたにく ごぼう れんこん こむぎこ

小 607 kcal 小 614 kcal 小 622 kcal 小 708 kcal 小 675 kcal
中 752 kcal 中 761 kcal 中 772 kcal 中 880 kcal 中 812 kcal

ぎゅうにゅう ぶなしめじ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ えのきたけ こめ ぎゅうにゅう バジル えのきたけ こめ ぎゅうにゅう とうふ にんじん にんにく こめ かたくりこ ぎゅうにゅう こまつな もやし ロールパン やきそばめん

ししゃも えのきたけ さつまいも ぶたにく にんじん むぎ ホキ ●たまご こまつな ねぎ むぎ わかめ みそ キャベツ たまねぎ じゃがいも チーズ コーン キャベツ じゃがいも

あおのり キャベツ こむぎこ ちくわ えだまめ さとう チーズ パンこ チキンハム ももかん ほししいたけ ごま ぶたにく にんじん たまねぎ さとう
わかめ にんじん あぶら とうふ しょうが あぶら ささみ もやし あぶら ヨーグルト みかんかん ねぎ ブロッコリー チンゲンサイ パンこ
とりにく たまねぎ かたくりこ みそ こまつな じゃがいも もみのり にんじん かたくりこ スキムミルク りんご ごまあぶら アーモンド にら あぶら

ねぎ キャベツ かまぼこ たまねぎ ぶたにく しょうが あぶら レモンかじゅう オリーブオイル
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こざかな しゅじつるいいろのこいやさい
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きのこるい
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あぶらあげ

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
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ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

●ほうれんそうオムレツ
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かていでおぎないたいもの エネルギー

～お月見
つきみ
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こんだて

～

～目
め

の愛護
あいご

デー献立
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～
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ほ

小
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中
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連携
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黄 黄
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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

黄

しゅじつるい

赤

エネルギー

●じるしは、卵
たまご

が入
はい

っています。　　　　　　で囲
かこ

ってある食品
しょくひん

は卵
たまご

 ・卵
たまご

  由来
ゆ ら い

成分
せいぶん

を含
ふく

みます。

赤

緑 黄

赤

かていでおぎないたいもの

赤緑 黄

エネルギー

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

いもるい

エネルギー

お月見
つきみ

献立
こんだて

　今月
こんげつ

はテーマに合
あ

わせて、色々
いろいろ

な魚
さかな

を味付
あじつ

けや調理法
ちょうりほう

を変
か

えて、みな

さんがおいしく食
た

べられるように工夫
くふう

しました。魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

も、少
すこ

しで

も食
た

べることができるようになると良
よ

いですね。

おいしい魚
さかな

が色々
いろいろ

出
で

てくるよ！

いわし

エネルギー

木曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

黄

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

エネルギー
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緑 赤
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かいそうるい
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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

赤黄

かていでおぎないたいもの

やさいくだもの いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

緑赤 緑 黄

いもるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

さとう

緑 黄赤 緑 黄 赤

さかなりょうり

赤 緑 黄

保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

※献立や使用する食材は、天候によって変更になる場合があります。

キャベツ

～オリンピック・パラリンピック応援献立
おうえんこんだて

（フランス）～

10月
がつ

5日
いつか

（月
げつ

）の献立
こんだて

〇ピラフ　　　　　　　　　〇赤魚
あかうお

のムースリーヌソースかけ

〇ヴィネグレッドサラダ　　〇ポトフ

フランスでは、ソースを使
つ か

った料理
り ょ う り

が多
お お

く、焼
や

いた魚
さかな

や肉
に く

にかけて食
た

べることが多
お お

いのが特徴
と く ち ょ う

です。

今回
こ ん か い

は焼
や

いた赤魚
あ か う お

にじゃがいもや生
な ま

クリームを使
つ か

ったムースリーヌ

ソースをかけています。サラダは、ヴィネグレッドソースで和
あ

えていま

す。フランスを感
か ん

じながら食
た

べましょう♪

　　　　　　　　 〇さんまの塩
しお

焼
や

き

今
いま

が旬
しゅん

の「さんま」を塩
しお

焼
や

きにしました。

脂
あぶら

がのっていて、おいしいです。

　　　　　　　   〇さつまいものみそ汁
しる

甘
あま

くてほくほくのさつまいもをみそ汁
しる

に入
い

れ

ました。味
あじ

わって食
た

べてくださいね！

魚
さ か な

を食
た

べよう！魚
さ か な

の良
よ

いところ♪

黄緑

ごま

だいずせいひん

さば さけ

～郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

～

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

やさい

黄

　10月
がつ

1日
ついたち

は十五夜
じゅうごや

です。この日
ひ

の月
つき

は、１

年
ねん

の中
なか

でもっとも美
うつく

しいと言
い

われています。

農作物
のうさくもつ

が月
つき

の満
み

ち欠
か

けと一緒
いっしょ

に成長
せいちょう

してい

くことから、十五夜
じゅうごや

には秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、

月
つき

に見立
みた

てたすすきなどをお供
そな

えして、お月
つき

見
み

をします。

　みなさんも、月
つき

を眺
なが

めて秋
あき

を感
かん

じてみてく

ださいね！

エネルギー

赤 緑

かていでおぎないたいもの

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

「魚
さかな

の良
よ

さを知
し

り、おいしく食
た

べよう」

かていでおぎないたいもの

赤

たんぱく質 カルシウム DHA

頭
あ た ま

の回転
か い て ん

がアップ！

アレルギーや喘息
ぜ ん そ く

を

予防
よ ぼ う

します。

EPA

血液
け つ え き

をサラサラにし

て、脳
の う

や心臓
し ん ぞ う

の病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

します！

筋肉
き ん に く

、血
ち

、爪
つ め

などを作
つ く

る材料
ざ い り ょ う

になり、病気
び ょ う き

やケガに対
た い

する免疫
め ん え き り ょく

力を高
た か

める働
は た ら

きがあ

ります。

健康
け ん こ う

で丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

や

歯
は

を作
つ く

り、ビタミンD

を含
ふ く

む食
た

べ物
も の

と一緒
い っ し ょ

にとると吸収
き ゅ う し ゅ う

率
り つ

アッ

プ！
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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
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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
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むぎごはん
じゃがいもの
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こまつなと

もやしの
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しろみ

ざかなの

フライ
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しょくひん
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みぞれに
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ロール
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やきそば
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おつきみ

だんご
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クレープ

りんご

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」
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ポトフ

あかうおの
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むぎごはん
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