
小 593 kcal
中 718 kcal

だいこん たまねぎ こめ
さわら にんじん
みそ ゆずかじゅう かたくりこ

かぶ
あまだい せり

かぶのは

小 649 kcal 小 647 kcal 小 623 kcal 小 649 kcal
中 799 kcal 中 792 kcal 中 759 kcal 中 801 kcal

きりぼしだいこん トマト こめ ごま たまねぎ かぶ こめ ゆずかじゅう こめ こまつな パインかん こめ
さけ ほうれんそう むぎ じゃがいも えび わかめ しょうが だいこん むぎ さごし みそ にんじん さとう わかめ もやし りんご さとう
ツナ キャベツ こめこ さとう こうやどうふ ●たまご にんにく かぶのは かたくりこ ほししいたけ あぶら かまぼこ にんじん だいこん ごまあぶら

ぶたにく にんじん あぶら みそ キャベツ あぶら こんぶ かぶ じゃがいも ぶたにく こんにゃく ねぎ　たまねぎ しらたまもち

こなチーズ バター チーズ こまつな さとう さつまあげ たまねぎ みかんかん ほししいたけ

ちりめん にんじん ごま もめんとうふ えのきたけ ももかん にんにく

　 　

小 641 kcal 小 642 kcal 小 696 kcal 小 688 kcal 小 692 kcal
中 793 kcal 中 793 kcal 中 837 kcal 中 856 kcal 中 847 kcal

れんこん エリンギ こめ ほししいたけ かぶ こめ ブロッコリー こまつな こめ こむぎこ ほししいたけ こまつな しょうが キャベツ
くじら わかめ ほうれんそう しょうが いのししにく みそ ゆずかじゅう ねぎ にんじん だいず チーズ ごぼう キャベツ ぶたにく とりにく にんじん コーン

キャベツ にんにく ほうれんそう チキンハム ベーコン キャベツ とりにく もめんとうふ にんじん かぼちゃ ちりめん あつあげ はくさいキムチ ごぼう
にんじん にんじん おから レモンかじゅう さつまあげ わかめ こんにゃく ぶなしめじ アーモンド こんぶ みそ たまねぎ えのきたけ

はくさい じゃがいも ひじき みそ れんこん えのきたけ もやし ねぎ
キャベツ バター かまぼこ とうにゅう にら みかん

小 619 kcal 小 686 kcal 小 664 kcal 小 677 kcal 小 690 kcal
中 754 kcal 中 873 kcal 中 818 kcal 中 810 kcal 中 847 kcal

しそ ほししいたけ こめ キャベツ コッペパン ほうれんそう わさび こめ ねぎ ぶなしめじ こめ たまねぎ こめ
キャベツ なす きなこ ほうれんそう さとう さば キャベツ ぎんなん さわら にんにく たけのこ かたくりこ いか とりにく キャベツ さとう

さけ にんじん きゅうり にんじん ●たまご なめこ こんぶ しょうが にら えび にんじん
あぶらあげ だいこん しょうが ごぼう キャベツ こまつな

たまねぎ れんこん にんじん にんじん ぽんかん
のり

　　　　　　　　　　　　　１８日
にち

（月
げつ

）

　　　　　～昔
むかし

懐
なつ

かしい鯨
くじら

料理
りょうり

の献立
こんだて

～

〇ごはん　　　〇鯨
くじら

の竜田揚
たつたあ

げ

〇れんこん入
い

り納豆
なっとう

サラダ

〇わかめのみそ汁
しる

　　　　　　　　　　　　　２２日
にち

（金
きん

）

　　　　　～都茂
つも

小
しょう

の児童
じどう

が考
かんが

えた献立
こんだて

～

〇ごはん　　　　　〇豚
ぶた

キムチ

〇海藻
かいそう

サラダ　 〇ごぼう汁
じる

　〇みかん

戦後
せ ん ご

の昭和
し ょ う わ

40年
ね ん

ごろに鯨
くじ ら

を使
つ か

ったメ

ニューとして食
た

べられていた「鯨
くじ ら

の竜田揚
た つ た あ

げ」。給食
き ゅ う し ょ く

では定番
て い ば ん

メニューで、よく登場
と う じ ょ う

し

ていたそうです。

テーマは「冬
ふ ゆ

のあったか献立
こ ん だ て

」！

体
からだ

が温
あたた

まるように、キムチや根菜
こ ん さ い

（ごぼうやにん

じん）を入
い

れ、工夫
く ふ う

したそうです。ごはんは都茂
つ も

小学校
し ょ う が っ こ う

で作
つ く

った「つもじまん」です！

※献立や使用する食材は、天候等によって変更になる場合があります。

かんてん エリンギ

赤

こんぶ
わかめ

こめ

オリーブオイル

あぶら

黄
ぎゅうにゅう

さとう

かていでおぎないたいもの

●トマトオムレツ むぎ

　　　　　　　　　　　　２５日
にち

（月
げつ

）

　　　　　　　　～給食
きゅうしょく

の始
はじ

まり献立
こんだて

～

○ゆかりごはん　○鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

○即席
そくせき

漬
づ

け　　○いももち汁
じる

　〇味付
あじつ

けのり

緑 黄

こざかな

エネルギー かていでおぎないたいもの

たまねぎ

あぶら
かまぼこ
あつあげ ごまあぶら

赤黄

エネルギー

あじつけのり

しゅじつるい

赤

いももち
ぎゅうにゅう

～昔
むかし

懐
なつ

かしい揚
あ

げパン献立
こんだて

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

　　　　　　　　　　　　　２６日
にち

（火
か

）

　　　　　　　～昔
むかし

懐
なつ

かしい揚
あ

げパン献立
こんだて

～

○揚
あ

げパン　　　              ○平
ひら

つくね

○チーズとわかめのサラダ

○マカロニスープ

給食
き ゅ う し ょ く

は、明治
め い じ

２２年
ね ん

、山形県
や ま が た け ん

の忠
ちゅう

愛
あ い

小学校
し ょ う が っ こ う

でお弁当
べ ん と う

を持
も

ってこられない子
こ

どものため

に食事
し ょ く じ

を提供
て い き ょ う

したのが始
は じ

まりです。

当時
と う じ

の献立
こ ん だ て

は、おにぎり、塩
し お

ざけ、菜
な

の漬物
つ け も の

だと言
い

われています。

人気
にんき

メニューの「揚
あ

げパン」は約
やく

６０年
ねん

くら

い前
まえ

に給食
きゅうしょく

のメニューとして登場
とうじょう

しました。

風邪
かぜ

で休
やす

んだ子
こ

どもたちに栄養
えいよう

をつけ、お

いしく食
た

べてもらおうと調理員
ちょうりいん

さんが考
かんが

えた

メニューだそうです。

「うずめめし」は、石見
いわみ

地方
ちほう

の山間部
さんかんぶ

で祭
まつ

り

や法事
ほうじ

、正月
しょうがつ

のごちそうとして食
た

べられてき

た郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。お茶碗
ちゃわん

に野
や

菜
さい

や豆腐
とうふ

など

の具材
ぐざい

とわさび、汁
しる

を入
い

れ、その上
うえ

に炊
た

きた

てのご飯
はん

を盛
も

ったお茶
ちゃ

漬
づ

け風
ふう

の料理
りょうり

です。

「まごわやさしい」の食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れた連
れ

携
んけい

献立
こんだて

第
だい

３弾
だん

！テーマは「まごわやさしい中
ちゅう

華
か

」献立
こんだて

です。

　さわらにかけたねぎソースはにんにく、しょ

うが入
い

りで食欲
しょくよく

をそそります。

海
うみ

に面
めん

したスリランカでは、えびやいかなど

の魚介類
ぎょかいるい

を使
つか

った料理
りょうり

が多
おお

いです。

また、「ココナッツミルク」を使
つか

ってマイルド

な味
あじ

わいの料理
りょうり

も多
おお

くあります。

香辛料
こうしんりょう

をたっぷり使
つか

ったカレーが有名
ゆうめい

です。

かていでおぎないたいもの

　　　　　　　　　　　　　２７日
にち

（水
すい

）

　　　　～郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

・保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

○麦
むぎ

ごはん　　　　　○さばの照
て

り焼
や

き

○三色
さんしょく

和
あ

え　　　　　○うずめめしの具
ぐ

　　　　　　　　　　　　　　２８日
にち

（木
もく

）

　　～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

～

○ごはん　　○さわらのねぎソースかけ

○昆布
こんぶ

サラダ　〇厚揚
あつあ

げの中華
ちゅうか

スープ

　　　　　　　　　　　　　２９日
にち

（金
きん

）

　　～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

（スリランカ）～

○バット　　　　　　○海
うみ

の幸
さち

マリネ

○ククルマス　　 ○ぽんかん

エネルギー

エネルギー

エネルギー

ぎゅうにゅう

赤 緑 黄

やさい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

緑

かんてん

あぶら

いもるい

こめぎゅうにゅう

じゃがいも
あぶら

エネルギー

さとう

ぎゅうにゅう

あぶらあげ

しゅじつるい

緑 黄赤

わかめ
ひじき

～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

（スリランカ）～

むぎ

月曜日 火曜日 金曜日

ぎゅうにゅう
さとう

赤 黄緑

木曜日

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に関
かか

わる人
ひと

や給食
きゅうしょく

の歴史
れきし

について知
し

ろう

　１月
がつ

２４日
か

から３０日
にち

は「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」です。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は戦争
せんそう

に

よって中止
ちゅうし

にされながらも、様々
さまざま

な歴史
れきし

をたどり、現在
げんざい

まで続
つづ

いていま

す。みなさんも給食
きゅうしょく

の意
い

義
ぎ

や役
やく

割
わり

について考
かんが

えてみましょう。

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

●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。

水曜日

ちりめん

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤 緑 黄

～都茂
つ も

小
しょう

の児童
じ ど う

が考
かんが

えた献立
こんだて

～

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄黄緑 赤 緑赤

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

にんにく
ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ぶたにく

かていでおぎないたいもの

～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

～

さとう

赤

さかなりょうり

かていでおぎないたいものエネルギー

緑 黄

さとう

こざかな

ほたて
コーン

たまねぎ

あぶら
なっとう ノンエッグマヨネーズ

しゅじつるい

赤

みそ

かていでおぎないたいものエネルギー

かいそうるい こざかな

成人
せいじん

の日
ひ

いもるい

エネルギー

～お正月
しょうがつ

献立
こん だて

・保小中連携献立
ほしょうちゅうれんけいこんだて

～

ねぎ かたくりこ
わかめ ねぎ とりにく さといも
チーズ ほししいたけコーン

あぶらあげ

はくさい

緑 黄

のり

赤 緑 黄

～郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

・保小中連携献立
ほしょうちゅうれんけいこんだて

～

いんげん

ごま

あぶら

～美都
み と

の食材
しょくざい

たっぷり献立
こんだて

～

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

～昔
むかし

懐
な つ

かしい鯨
くじら

料理
り ょ う り

の献立
こ ん だ て

～

ぎゅうにゅう
赤 緑

かていでおぎないたいもの

やさい

エネルギー

赤緑 黄 黄

かまぼこ さとう

エネルギー かていでおぎないたいもの

かぶ さつまいも

～給食
きゅうしょく

の始
はじ

まり献立
こんだて

～

エネルギー

あぶら

ぎゅうにゅう

ごまあぶらみそ たまねぎ

むぎ

こんぶ

チキンハム
かたくりこ

もめんとうふ

ツナ たまねぎ マカロニ

ごま

緑

いろのこいやさい

とりにく

パ

１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 ７パ ン ７ ７ ７

令和３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

７７パ７７

７ パ７ パ７ パ７ パ

むぎごはん

１２

むぎごはん

１３ １４ １５

こまつなの
かわりあえ

●かきたま
じる

さごしの
ゆうあんやき

ごはん

１９ ２０ ２１

とうにゅういり

みそしる

７ ７パ７ ７ ８

ごはん

７ ７ パ７ ７７ パ７ パパンパ

あげパン

２６

むぎごはん

２７

ひらつくね
チーズと
わかめの
サラダ

●さんしょく
あえ

ごはん

１８
くじらの

たつたあげ

れんこんいり
なっとう
サラダ

ごはん

２２

ごはん

むぎごはん

７７２５

そくせきづけ

いももち
じる

ゆかり
ごはん

ブロッコリーの
レモンサラダ

７ パ７パパ

ごはん

２８

こんぶ
サラダ

あつあげの
ちゅうかスープ

パパ

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

さけの

ムニエル

きりぼし
だいこんの
ツナマヨあえ

ミネストローネ

えびと
こうやどうふの
チリソースいため

こんぶの
にもの

かぶと
じゃがいもの
みそしる

こんにゃく
サラダ

マーボー
だいこん

フルーツ
ポンチ

さわらの
さいきょうやき

ななくさじる

だいこん
ゆずなます

マカロニ
スープ

さばの
てりやき

うずめめしのぐ

わかめの
みそしる

さけの
しおやき

さわらの
ねぎソースかけ

みとの

さちどんのぐ
はくさいの
ゆずすあえ

とうふの
みそしる

●トマト
オムレツ

クラム
チャウダー

ちくぜんにひじきの
サラダ

ぶたキムチ
かいそう
サラダ

ごぼうじるごはん

パ

パ ７ パ７パパ

ぽんかん

ククルマス

牛
乳

うみのさち
マリネ

パ ７パ ン ７７ パ７１１

みかん

バット

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」

全 国 学 校 給 食 週 間
ぜん こく がっ こう きゅう しょく しゅう かん

パ ７ パ７パパ

２９

パパパ

パパ ７ パ７パパパ ７ パ７パパ パパパ

むぎごはん

あじつけ

のり


