
小 649 kcal 小 666 kcal 小 712 kcal 小 706 kcal

中 785 kcal 中 824 kcal 中 857 kcal 中 860 kcal

ぎゅうにゅう ほうれんそう だいこんのは こめ さといも ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ あぶら ぎゅうにゅう しょうが こまつな こめ しらたまもち ぎゅうにゅう にんにく トマト こめ

ししゃも こんにゃく むぎ ごまあぶら ●うずらたまご キャベツ たまねぎ むぎ かたくりこ さごし ゆずかじゅう もやし アジ パセリ たまねぎ パンこ

もめんとうふ ほししいたけ かたくりこ わかめ ももかん ヤングコーン じゃがいも さとう くきわかめ だいこん ねぎ あぶら こなチーズ バジル

ぶたにく だいこん あぶら ポークハム みかんかん はくさい ごま あぶらあげ こんにゃく さとう かにかまぼこ にんじん

あぶらあげ にんじん ごま ぶたにく パインかん チンゲンサイ ごまあぶら みそ にんじん ごまあぶら ぎゅうにく キャベツ

みそ はくさい さとう えび バナナ とうにゅうゼリー たまねぎ ごま なまクリーム ビーツ じゃがいも

小 624 kcal 小 638 kcal 小 605 kcal 小 624 kcal 小 645 kcal

中 771 kcal 中 771 kcal 中 742 kcal 中 768 kcal 中 760 kcal

ぎゅうにゅう ちりめん にんじん えのきたけ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ エリンギ こめ ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ ぎゅうにゅう ちりめん たまねぎ ほししいたけ こめ ぎゅうにゅう ほうれんそう こめ

とりにく グリーンピース ねぎ じゃがいも ホキ にんじん むぎ ぎゅうにく にら キャベツ むぎ さけ もめんとうふ キャベツ ねぎ ごま アジ キャベツ

ちくわ しょうが さとう ささみ ねぎ かたくりこ こんぶ はくさい こまつな ごまあぶら とうにゅう とりにく こまつな なっとう にんじん

もめんとうふ こまつな あつあげ ブロッコリー さとう ●たまご たまねぎ えのきたけ さとう こなチーズ にんじん あぶら のり だいこん

あぶらあげ かぶ あぶら キャベツ ごま かまぼこ ぶなしめじ ねぎ ごま みそ だいこん さといも みそ ごぼう

みそ たまねぎ かぶ エリンギ わさび かたくりこ わかめ こんにゃく かたくりこ ねぎ

　 　

小 617 kcal 小 733 kcal 小 660 kcal 小 635 kcal 小 746 kcal

中 760 kcal 中 887 kcal 中 816 kcal 中 769 kcal 中 901 kcal

ぎゅうにゅう しょうが コーン こめ ぎゅうにゅう ごぼう こめ さとう ぎゅうにゅう みそ にんじん ゆずかじゅう こめ ぎゅうにゅう しょうが たまねぎ こめ ぎゅうにゅう きんときまめ キャベツ こめ

ぶたにく にんじん キャベツ あぶら さごし にんじん むぎ とりにく ほししいたけ たまねぎ むぎ さば キャベツ えのきたけ チキンハム てぼうまめ こまつな さとう

ツナ たまねぎ ほししいたけ さとう とりにく こんにゃく こめこ チキンハム ねぎ だいこん さとう ちりめん だいこん ねぎ ぶたにく コーン パンこ

わかめ はくさいキムチ こまつな ごまあぶら さつまあげ ねぎ バター さけ キャベツ はくさい アーモンド わかめ ほうれんそう とりにく かぼちゃ

もやし ビーフン おから たまねぎ ●たまご こまつな ぶなしめじ あぶらあげ にんじん もめんとうふ たまねぎ あぶら

にら チキンウインナー ぶなしめじ じゃがいも もめんとうふ コーン ねぎ バター みそ はくさい だいず にんじん

小 615 kcal 小 609 kcal 小 678 kcal 小 740 kcal 小 639 kcal

中 738 kcal 中 770 kcal 中 827 kcal 中 884 kcal 中 789 kcal

ぎゅうにゅう だいこんのは にんじん こめ ぎゅうにゅう たまねぎ はくさい こめ スパゲティ ぎゅうにゅう こんぶ キャベツ にんじん こめ ぎゅうにゅう バジル かぶ こめ こめこ ぎゅうにゅう はくさい こめ

さけ ひろしまな だいこん さとう ぶたにく ゆずかじゅう にんじん むぎ はくさい こんにゃく むぎ とりにく にんにく かぶのは オリーブオイル ハタハタ だいこん あぶら

ちくわ こまつな ぶなしめじ うどん とりにく キャベツ ねぎ パンこ とりにく コーン さとう スキムミルク キャベツ たまねぎ さとう わかめ にんじん かたくりこ

のり キャベツ ねぎ あぶら ポークハム コーン さとう ●たまご しそ チーズ ブロッコリー グリーンピース あぶら ちりめん たまねぎ さとう

とりにく れんこん こんにゃく ブロッコリー みかん コーン バター あつあげ えのきたけ ごま

あぶらあげ かぼちゃ ゆずかじゅう えのきたけ さつまあげ だいこん チキンハム にんじん みそ ねぎ パンこ

ボルシチの

レシピは

裏面
うらめん

にあるよ！

作
つく

ってみよう！

　保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こん だ て

〇さごしの

　　　　おろしソースかけ

〇ほうれん草
そう

の白和
し ら あ

え

旬
しゅん

の大根
だいこん

や

ほうれん草
そう

を

使
つか

いました！

おたのしみデザート

１２月
がつ

２１日
にち

（月
げつ

）は冬至
と う じ

です！

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

（ロシア）

★マヨネーズの消費
しょうひ

量
りょう

は

世界
せかい

No.1！

ロシアのお店
みせ

には、様々
さまざま

な種類
しゅるい

のマヨネーズが

売
う

れているそうです。

★スープ料理
りょうり

を

よく食
た

べる国
くに

！

キャベツを使
つか

った

「シチー」やビーツを

使
つか

った「ボルシチ」

などが人気
に ん き

です。

　　　　　献立
こんだて

〇ごはん

〇アジの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き

〇マカロニサラダ

〇ボルシチ

チキンウインナー チキンウインナー

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

こざかな

エネルギー

　　　　　　※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。

今月
こんげつ

のテーマ「寒
さむ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！」

　今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなり、寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきました。寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るために

は、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」、「適度
て き ど

な運動
うんどう

」、「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」等
など

が大切
たいせつ

です。

　風邪
か ぜ

やインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

です。予防
よ ぼ う

するためにも、手洗
て あ ら

い、うがいを意識
い し き

し

て習慣
しゅうかん

づけましょう。

　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」の食
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

２回目
かいめ

の１２月
がつ

は「体
からだ

ポカポカ」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♪

１２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

体
からだ

ポカポカ・体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

　

　　　献立
こんだて

・ごはん

・鮭
さけ

のごまマヨネーズ

　焼
や

き

・和風
わふう

サラダ

・のっぺい汁
じる

ポイント１　地下
ち か

で育
そだ

つ食
た

べ物
もの

　　　　　　　　　　　　　（ごぼう、れんこん、にんじん、たまねぎなど）

ポイント２　冬
ふゆ

に育
そだ

つ食
た

べ物
もの

　　　　　　　　　　　　　　　（だいこん、さといも、かぶなど）

ポイント３　発酵
はっこう

している食
た

べ物
もの

　　　　　　　　　　　　　　　(納豆
なっとう

、みそ、チーズ、ヨーグルトなど）

かいそうるい

いろのこいやさい

しゅじつるい

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

しゅじつるい

　益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

赤 緑 黄

かたくりこ

わかめ

あぶら

赤

かていでおぎないたいもの

エネルギー

黄

いもるい

赤

エネルギー

エネルギー

さとう

緑 黄

赤

エネルギー

じゃがいも

エネルギー

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

こむぎこ

赤

●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

くだもの

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

赤

エネルギー 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～

かたくりこ

緑

～益田・鹿足・益田養護学校連携献立～
～ ま す だ ・ か の あ し ・ ま す だ よ う ご が っ こ う れ ん け い こ ん だ て ～

月曜日 火曜日 水曜日

緑 赤 緑緑

しゅじつるい

エネルギー

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

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

エネルギー

くだもの だいずせいひん

～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

（ロシア）～～保小中連携献立～
～ほしょうちゅうれんけいこんだて～

かいそうるい

赤

緑

黄 赤

わかめ

緑黄緑赤緑

かていでおぎないたいもの

赤

いもるい

〇かぶの

　　クリームシチュー

かぶをたっぷり

使
つか

っています！
給食
きゅうしょく

にも「ん」がつく食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れているよ！

～冬至
と う じ

献立
こんだて

～

黄赤 赤 緑

マカロニ

さかなりょうりさかなりょうり

緑 黄

こざかな

黄

あぶら

あぶら

ノンエッグマヨネーズ

～匹見
ひきみ

中
ちゅう

の生徒
せいと

が考
かんが

えたメニュー～

緑 黄 黄

エネルギー

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤黄緑

さつまいも

ノンエッグマヨネーズ

緑

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

いろのこいやさい

黄

緑

ノンエッグマヨネーズ

～お楽
たの

しみ献立
こんだて

・益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

エネルギー エネルギー

赤

黄

パ

１２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 ９ １０
１１

さけの
ごまマヨネーズやき なっとうあえ

１５ １６ １７

７ ７ ７パ７ ７７ パ７ パ
３

４

だんごじる

マカロニ

サラダ

７ ７ ７パ７７７ パ
２３ ２４ ２５

１８

パ パパ

ぎゅうにくと
エリンギの

オイスターいため
わさびぞえ

むぎごはん

もみのき
サラダ

７７

パ ７７７パ７パ

さごしの

おろしソースかけ

ごはん

かぶの

クリームシチュー
カレー

ピラフ

とりの

ハーブやき

むぎごはん ●かきたまじる

しおこんぶ

あえ

のっぺいじる

わふうサラダ

ごはん ごはん さつまいもの

みそしる

どんちっちあじの

しおやき

ポトフむぎごはん

さごしの

ムニエル

ミルク

おから

げんきじる

●ごもく

たまごやき
ゆずサラダ

フレンチ

サラダ

ごはん

かぼちゃ

コロッケ

みかん

ごはん

アジの

こうそうパンこやき

ボルシチごはん

あつあげの

みそしる

ゆかりあえ

はくさいと

じゃこの

すのもの

しろハタからあげ

ごまだれかけ

しょくひん

パ ７パ ン ７７

パ ７７７７

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

パンパ７ パ７ パ

スパゲティ

サラダ

２２

ハンバーグの

ゆずソースかけ

むぎごはん
はくさい

スープ

牛
乳

１４

ビーフン

スープ
ごはん

ぶたキムチ
キャベツの

ちゅうかサラダ

牛
乳

７７７ パ７ パパ

おたのしみ

デザート

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」

８
パ ７パ ン ７

かぶの
すましじる

ホキの

あまずあんかけ

キャベツの

ごまあえ

むぎごはん

牛
乳

パ ７７
７

かぶとこまつなの

あまずあえ

たまねぎと

とうふの

みそしる

じゃがいもの

そぼろに

ごはん

牛
乳

７

７パ ７パ ７パ
２

フルーツ

あんにん ちゅうかサラダ

むぎごはん

牛
乳

牛
乳さばの

ピリからに
だいこんの

あまずあえ

ごはん

はくさいと

あぶらあげの

みそしる

７

１

パ ７パ ン ７７７７ パ ７７７パパパ パ ７パ ン ７ パパパ パ ７パ ン ７７ パパパパ ７７パパ

パ

パ ７７７パ ７パ ン ７ パパ パパ ７パ ン ７７ パパパ７７

７７７パ７パパ

パパパパ パパ

むぎごはん

７ パ７ パパパ パ ７７７パパパ パ ７パ ン ７ パパパ パ ７パ ン ７７ パパパパ ７パパ

牛
乳あげししゃも

（２び）

ぐだくさん

みそしる

ほうれんそうの

しらあえ

むぎごはん

７７７７２１
牛
乳さけの

しおやき

とうじうどん

いそかあえ

なめし

●はっぽうさい

くきわかめの

きんぴら

パ ７７７パパパ パ ７パ ン ７ パパパ パ ７パ ン ７７ パパパパ ７７パパ

パ ７７７パパパ パ ７パ ン ７ パパ パパ パ ７パ ン ７７ パパパパ ７７パパ

おとうふ

キーマカレー

●おでん

パ ７７７パパパ パ ７パ ン ７ パパ パパ パ ７パ ン ７７ パパパパ ７７パパ７７７ パパパパパ パパパパ ７７７パ ７パ ン ７ パパ パパ ７パ ン ７７ パパパパ ７７

７７７７


