
小 681 kcal 小 642 kcal 小 661 kcal 小 680 kcal
中 830 kcal 中 767 kcal 中 845 kcal 中 833 kcal

ぎゅうにゅう しょうが たまねぎ こめ ぎゅうにゅう ぶなしめじ たまねぎ こめ ぎゅうにゅう キャベツ きりぼしだいこん こめ ぎゅうにゅう みそ パセリ こまつな こめ あぶら
さば キャベツ エリンギ さとう ●たまご えのきたけ にんじん むぎ ぶたにく たまねぎ もやし あじ トマト パンこ
みそ ほうれんそう あつあげ しょうが ねぎ さとう ベーコン ねぎ たけのこ ごまあぶら ひじき キャベツ
かまぼこ にんじん ごま みそ こまつな かたくりこ とりにく にんにく チンゲンサイ あぶら かにかまぼこ にんじん ごま
ベーコン かぶ ちくわ キャベツ しらたまもち にんじん こまつな かつおぶし たまねぎ

かぶのは もやし ほししいたけ にら もめんとうふ えのきたけ じゃがいも

小 644 kcal 小 710 kcal 小 620 kcal 小 702 kcal 小 692 kcal
中 794 kcal 中 868 kcal 中 760 kcal 中 823 kcal 中 885 kcal

ぎゅうにゅう たまねぎ ぶなしめじ こめ ぎゅうにゅう だいこん たまねぎ こめ さとう ぎゅうにゅう ぶたにく にんじん こんにゃく こめ ぎゅうにゅう しょうが しそ こめ ぎゅうにゅう さけ たまねぎ ブロッコリー こめ じゃがいも

とりにく にんじん かたくりこ さば ゆずかじゅう ほししいたけ むぎ とりにく たまねぎ だいこん むぎ さんま だいこん たまねぎ さとう ぶたにく スキムミルク だいこん パセリ

こんぶ いんげん さつまいも あぶらあげ きりぼしだいこん ねぎ かたくりこ やきどうふ ねぎ しょうが ごまあぶら みそ キャベツ にんじん ちりめん キャベツ あぶら
チキンハム キャベツ みそ キャベツ あぶら ●たまご ほししいたけ かたくりこ あつあげ えだまめ えのきたけ わかめ きゅうり こめこ

わかめ こまつな はるさめ こまつな アーモンド ちりめん キャベツ さとう わかめ もやし こんぶ にんじん バター

コーン さとう にんじん わかめ こまつな コーン かんてん

　 　

小 666 kcal 小 691 kcal 小 628 kcal 小 688 kcal 小 702 kcal
中 811 kcal 中 856 kcal 中 775 kcal 中 850 kcal 中 827 kcal

ぎゅうにゅう ゆずかじゅう ごぼう こめ ぎゅうにゅう わさび だいこん こめ さといも ぎゅうにゅう にんにく にんじん こめ ぎゅうにゅう だいこん たまねぎ こめ ぎゅうにゅう みそ たまねぎ かぶ こめ
さごし キャベツ はくさい ごま とりにく ごぼう はくさい かたくりこ あじ パセリ たけのこ むぎ ツナ だいこんのは トマト あなご れんこん かぶのは さとう
ぶたにく こまつな こんにゃく さとう あつあげ きりぼしだいこん こんにゃく こめこ こなチーズ バジル ほししいたけ パンこ いのししにく キャベツ さいじょうがき あぶら とりにく ごぼう ほししいたけ さといも
もめんどうふ にんじん ねぎ あぶら ツナ キャベツ ほししいたけ あぶら チキンハム キャベツ キヌサヤ さつまいも にんじん じゃがいも わかめ はくさい
あぶらあげ コーン にんじん ぶなしめじ ●たまご りんご ゆずかじゅう ちりめん だいこん ごまあぶら

みそ はくさいキムチ ほうれんそう ねぎ ごま たまねぎ にんにく もめんとうふ にんじん おやき

小 620 kcal 小 700 kcal 小 668 kcal 小 678 kcal
中 751 kcal 中 864 kcal 中 831 kcal 中 761 kcal

ぎゅうにゅう あぶらあげ ゆずかじゅう ぶなしめじ こめ ぎゅうにゅう キャベツ ねぎ こめ さとう ぎゅうにゅう いんげん はくさい こめ さとう ぎゅうにゅう ごぼう こめ
さごし もやし にんじん むぎ こまつな むぎ かたくりこ とりにく たまねぎ ほししいたけ じゃがいも オリーブオイル カレイ にんじん かたくりこ
みそ キャベツ ねぎ とりにく にんじん ごま チーズ こまつな かぶ マカロニ あぶら とりにく こんにゃく あぶら
ちくわ こまつな ●たまご コーン ベーコン にんじん バター たまねぎ ごま
かつおぶし コーン ほししいたけ さつまいも キャベツ こめこ えのきたけ さとう
もめんとうふ えのきたけ たまねぎ レモンかじゅう アーモンド ねぎ ごまあぶら

小 678 kcal
中 816 kcal

ぎゅうにゅう かつおぶし たまねぎ エリンギ こめ
ぶたにく とりにく キャベツ ぶなしめじ パンこ
ぎゅうにく みそ ほうれんそう こむぎこ
ひじき もめんとうふ だいこん
チーズ にんじん あぶら
だいず ごぼう

くだもの
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黄

緑 赤 緑 黄

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 緑

エネルギー

かていでおぎないたいもの

黄

かていでおぎないたいもの

かいそうるい いろのこいやさいこざかな

さかなりょうり

　　　　　　献立
こんだて

・ごはん

・揚
あ

げさばのゆずポン酢
ず

かけ

・大根
だいこん

のアーモンド和
あ

え

・さつまいものみそ汁
しる

「まごわやさしい」の食
た

べ物
もの

１１月
がつ

10日
とおか

は益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益田
ますだ

養護
ようご

学校
がっこう

連携
れんけい

献立
こんだて

　今年度
こんねんど

は普段
ふだん

の食事
しょくじ

ではとりづらい食
た

べ物
もの

の頭文字
かしらもじ

を語呂
ごろ

合
あ

わせにした、「ま

ごわやさしい」食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた連携
れんけい

献立
こんだて

を実施
じっし

します。

　第
だい

1回目
かいめ

の11月
がつ

は「さば」を使
つか

った「和食
わしょく

」の献立
こんだて

です。

これから３月
がつ

まで毎月
まいつき

、「まごわやさしい」の食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

が登場
とうじょう

し

ます。お楽
たの

しみに♪

赤

かいそうるい

かていでおぎないたいもの

パンこ

赤

緑緑
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赤

赤

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

だいずせいひん

赤

エネルギー

エネルギー

さとう

緑 黄

赤

エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

だいずせいひん

緑

かていでおぎないたいもの

～保小中連携献立～
～ほしょうちゅうれんけいこんだて～

●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
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勤労
きんろう

感謝
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ひ

赤

かいそうるい

月曜日 火曜日 水曜日

緑 赤

金曜日

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

エネルギー

文化
ぶ ん か

の日
ひ

～益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・益田
ま す だ

養護
よ う ご

学校
がっこう

連携
れんけい

献立
こんだて

～ ～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

（カナダ）～

あぶら

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

エネルギー

だいずせいひん くだもの

緑 黄

しゅうまいのかわ

しゅじつるい

黄 赤

ツナ

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

緑

緑 黄

黄緑

エネルギー

あぶら

赤 緑緑 黄

～保小中連携献立～
～ほしょうちゅうれんけいこんだて～

メープルシロップ

～和食
わし ょく

の日
ひ

献立
こんだて

～

赤

黄赤 赤 緑

こむぎこ

さかなりょうりいもるい

緑 黄

しゅじつるい

黄

さとう

メープルマフィン

さとう

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤

給食
き ゅ う し ょ く

に登場
と う じ ょ う

する地元
じ も と

の食
た

べ物
も の

地元
じもと

の方
かた

の

手作
てづく

り

おやきです

　木
こ

の葉
は

が色
い ろ

づき、秋
あ き

も一段
い ち だ ん

と深
ふ か

まってきました。秋
あ き

は「スポーツの秋
あ き

」

や「芸術
げいじゅつ

の秋
あ き

」、「食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

」、様々
さ ま ざ ま

なことを楽
た の

しめる季節
き せ つ

です。色々
い ろ い ろ

な

ことに挑戦
ち ょうせん

して、秋
あ き

を満喫
ま ん き つ

したいですね。

　今月
こ ん げ つ

のテーマは「益田
ま す だ

の食
た

べ物
も の

を知
し

って味
あ じ

わおう！」です。みなさん

は、益田
ま す だ

で作
つ く

られている食
た

べ物
も の

をどのくらい知
し

っていますか？

　海
う み

や山
や ま

に囲
か こ

まれた益田市
ま す だ し

にはおいしい食
た

べ物
も の

がたくさんあります。地
じ

元
も と

の良
よ

さを知
し

って、誇
ほ こ

れる人
ひ と

になりたいですね。

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

「益田
ま す だ

の食
た

べ物
も の

を知
し

って味
あ じ

わおう！」

みそ わさび干
ほ

し椎茸
しいたけ

切干
きりぼし

大根
だいこん

不足
ふそく

しがちな

栄養素
えいようそ

を

補
おぎな

って

くれるよ！

オリンピック・パラリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

（カナダ）

※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。

11月
が つ

２４日
か

は和食
わ し ょ く

の日
ひ

！

　　11月
がつ

13日
にち

（金
きん

）の献立
こんだて

〇ごはん

〇豚肉
ぶたにく

のメープルマスタード焼
や

き

〇海藻
かいそう

サラダ

〇サーモンチャウダー

魚
さかな

をよく食
た

べる国
くに

で、

サーモンやロブスターなどが

有名
ゆうめい

です。

「カエデ」の樹液
じゅえき

から

取
と

れるシロップ。

生産
せいさん

量
りょう

はNo.1！

キムチ ゆず

わさび漬
づ

けで

登場
とうじょう

します！

　いのしし肉
にく

　おやき

パ

１１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

７ ７ ７７

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

７パ ７パ７パ ７パ

７ 11 12
13

さんまの
みぞれに

かいそう

サラダ

17 18 19
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5 6

ごもくやさい
スープ

ひじきの

わふうサラダ

７ ７ ７パ７７７ パパンパ

●おやこどんのぐ

25 26 27

20

とうふの

みそしる

パ ７７７ パ７ パ７

だいずサラダ

30

こんさいと
きのこの
スープ

●いりどうふ

むぎごはん

レモン
ドレッシング

サラダ

７ パ７ パ
23

パ ７７７パ７パ

きりぼしだいこんの

ちゅうかいため

シューマイ

（小２こ、中３こ）

ごはん

はくさいと

ベーコンの

スープ
ごはん

マカロニ

グラタン

むぎごはん
ぐだくさん

しょうがじる

わかめの

すのもの

あつあげの

みそしる

ゆかりあえ

ごはん ごはん サーモン

チャウダー

ぶたにくの

メープルマスタード

やき

ぐだくさんじるわさび

ごはん

チキンチキン

ごぼう

きりぼし

だいこんの

ツナあえ

●たまご

スープ

アジの

こうそうパンこやき

スイートポテト

サラダ

はくさいと

じゃこの

すのもの

あなご

ごはん

ひらつくね

さつまいもの

あまずがらめ

ごはん

アジの

こうみフライ

じゃがいもの

みそしる
ごはん

とりつくねじる

キャベツの

ごまマヨあえ

きんぴら

ごぼう
カレイの

すがたあげ

ごはん

てづくり

ハンバーグ

しょくひん

パ ７パ ン ７７ パパ

パ パ ７７７ パ７ パ

牛
乳牛

乳

牛
乳

牛
乳 牛

乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

パパ
パ

パンパパ ７ パ７ パパ

おかかあえ

24
さわらの

ゆずみそやき

むぎごはん
きのこの

すましじる

牛
乳

16

キムチじるごはん

さごしの

ゆうあんやき

キャベツと

こまつなの

ごまあえ

牛
乳

パパ パ ７７７ パ７ パパ

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」

パ
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さつまいもの
みそしる

あげサバの

ゆずポンずかけ

きりぼしだいこんの

アーモンドあえ

むぎごはん

牛
乳
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9

こんぶサラダ

はるさめの

すましじる

さつまいもと

とりにくの

うまに

ごはん

牛
乳

７

７パ ７パ ７パ
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だんごじる

もやしと

こまつなの

あまずあえ

●あつやきたまごの

わふうあんかけ

むぎごはん

牛
乳

メープル

マフィン

2

ほうれんそうの

ごまあえ

さばの

みそに

かぶの

スープ
ごはん

牛
乳

牛
乳だいこんの

ゆずサラダさいじょうがき

ごはん いのししカレー
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