
小 688 kcal 小 688 kcal 小 622 kcal 小 625 kcal 小 764 kcal
中 871 kcal 中 832 kcal 中 766 kcal 中 762 kcal 中 925 kcal

だいこん コーン こめ ほうれんそう こめ たまねぎ キャベツ こめ にんにく ぶなしめじ こめ ごぼう エリンギ こめ
ぶたにく てぼうまめ えだまめ パンこ ひじき わかめ にんじん かたくりこ ぶたにく にんじん はくさい むぎ さごし れんこん たまねぎ さとう だいず ぶたにく キャベツ グリーンピース あぶら
とりにく だいず にんじん じゃがいも だいず みそ こんにゃく ごま ●たまご えだまめ えのきたけ あぶら みそ こんにゃく ごま チキンハム とりにく こまつな にんにく さとう

たまねぎ あぶら ほししいたけ あぶら ねぎ じゃがいも さつまあげ にんじん こんぶ コーン トマト パンこ
チーズ パセリ マカロニ もめんとうふ さとう ブロッコリー アーモンド もめんとうふ ごぼう かつおぶし

きんときまめ こまつな あぶらあげ ごまあぶら さとう みそ こまつな ぎゅうにく たまねぎ

　

小 650 kcal 小 729 kcal 小 663 kcal 小 659 kcal
中 796 kcal 中 908 kcal 中 792 kcal 中 801 kcal

こまつな ねぎ こめ しょうが かぼちゃ こめ ごま ぶなしめじ しそ こめ しょうが ぶなしめじ こめ
さば キャベツ ごまあぶら とりにく きりぼしだいこん むぎ ちくわ みそ えのきたけ にんじん むぎ ホキ わかめ ねぎ かたくりこ
ポークハム にんじん さといも だいず キャベツ かたくりこ しょうが ごぼう さとう おから にんじん あぶら
のり ごぼう ツナ ほうれんそう ぶたにく キャベツ はくさい かたくりこ ささみ キャベツ さとう
とりにく あぶら わかめ さとう もめんとうふ あかいんげんまめ だいこん あぶら チーズ コーン
もめんとうふ ほししいたけ みそ もやし あぶらあげ もやし ねぎ あつあげ たまねぎ はるさめ

小 691 kcal 小 684 kcal 小 684 kcal 小 657 kcal 小 608 kcal
中 836 kcal 中 830 kcal 中 831 kcal 中 829 kcal 中 747 kcal

キャベツ ブロッコリー こめ ごぼう れんこん こめ キャベツ こめ かぼちゃ パセリ こめ じゃがいも たまねぎ こまつな こめ
とりにく ほうれんそう パンこ バター ぎゅうにく だいこん えだまめ むぎ ごま ししゃも こまつな むぎ ぶたにく とりにく キャベツ あかピーマン パンこ あつあげ みそ にんじん コーン あぶら
こんぶ コーン こむぎこ さとう やきどうふ はくさい コーン さとう とりにく ●たまご にんじん アーモンド たこ こまつな コーン こむぎこ とりにく ほししいたけ もやし さとう
チキンハム はくさい ヨーグルト にんじん ねぎ あぶら こうやどうふ たまねぎ あぶら わかめ たまねぎ にんじん あぶら ツナ ねぎ なめこ かたくりこ
チキンウインナー かぶ じゃがいも しゅんぎく マロニー ほししいたけ かたくりこ チキンウインナー にんにく さとう もめんとうふ しょうが

にんじん こめこ ほししいたけ さとう ひよこまめ エリンギ わかめ

小 673 kcal 小 635 kcal 小 695 kcal 小 670 kcal
中 826 kcal 中 783 kcal 中 860 kcal 中 800 kcal

ねぎ にんにく こめ にんにく ぶなしめじ こめ さとう しょうが パセリ こめ じゃがいも にんにく だいこん こめ
シイラ たまねぎ しょうが かたくりこ ぶたにく もめんとうふ はくさいキムチ えのきたけ むぎ いわし ポークウインナー キャベツ かたくりこ バター わかめ とうにゅう パセリ はくさい パンこ
ぶたにく エリンギ はくさいキムチ あぶら ●たまご かまぼこ もやし ねぎ あぶら ひじき だいず にんじん あぶら さわら あぶらあげ ブロッコリー こんにゃく さとう
あつあげ にんじん チンゲンサイ マロニー みそ にんじん ごま てぼうまめ えだまめ さとう こなチーズ みそ にんじん ねぎ オリーブオイル

たけのこ さとう チキンハム チンゲンサイ ごまあぶら きんときまめ パンこ チキンハム キャベツ いちご さつまいも

こまつな ごまあぶら わかめ キャベツ じゃがいも チーズ ごま おから じゃがいも

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

スペインは、オリーブオイル

生産
せ い さ ん

量
り ょ う

世界
せ か い

1位
い

！

オリーブオイルと塩
し お

を使
つ か

っ

たサラダが多
お お

いのが特徴
と く ち ょ う

です。

ソーセージや野菜
や さ い

、ひよこ

豆
ま め

を使
つ か

った煮込
に こ

み料理
り ょ う り

を

「コシード」といいます。

バレンシアライス たこのガリシア風
ふ う

サラダ コシード風
ふ う

スープ

さかなのアングレーズ

2月
が つ

２５日
に ち

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「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

3回目
か い め

の今月
こ ん げ つ

は、「まごわやさしい

洋食
よ う し ょ く

献立
こ ん だ て

」です。洋食
よ う し ょ く

というと肉
に く

料理
り ょ う り

をイメージしがちですが、おいし

い魚
さ か な

料理
り ょ う り

もたくさんあります。他
ほ か

にも、どのような食
た

べ物
も の

が入
は い

っている

か注目
ち ゅ う も く

しながら食
た

べてみてください♪

        　献立
こ ん だ て

・ごはん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・いわしの

　　　アングレーズ

・ビーンズサラダ

・ポテトスープ

赤

緑 黄

かていでおぎないたいもの

緑

あぶら

ノンエッグマヨネーズ

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

～

赤

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

（スペイン）今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ「丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう」

栄養
えいよう

バランスの

とれた食事
しょくじ

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

適度
て き ど

な運動
うんどう

　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、みなさん元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？暦
こよみ

の上
うえ

では

2月
がつ

から春
はる

になります。寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るために、生活
せいかつ

リズム

や食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

え、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るための３つのポイント

スペインの「バレンシア」

地方
ち ほ う

発祥
は っ し ょ う

の料理
り ょ う り

、「パエリ

ア」です。本場
ほ ん ば

のパエリア

は魚介
ぎ ょ か い

をたっぷり使
つ か

って作
つ く

ります。

エネルギー

赤 緑 黄

木曜日

まめせいひん

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

天皇
て ん の う

誕生日
た ん じ ょ う び

ノンエッグマヨネーズ

エネルギー

黄

～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

（スペイン）～～益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

～

こざかな

緑 黄

※献立
こんだて

や使用
し よ う

する食材
しょくざい

は、天候
てんこう

等
と う

によって変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。

やさい

赤 緑 黄

エリンギ

ぎゅうにゅう

ゆずかじゅう

緑 黄 赤 緑 黄赤

かぶ
いわし

しゅじつるい

建国
け ん こ く

記念
き ね ん

の日
ひ

かていでおぎないたいもの エネルギーエネルギー

緑 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい いろのこいやさい

黄

～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

～

金曜日

　ヒイラギの枝
えだ

に焼
や

いたイワ

シの頭
あたま

を刺
さ

した「ヤイカガ

シ」を家
いえ

の玄関
げんかん

などにつる

し、鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。焼
や

い

たイワシを食
た

べる地域
ち い き

もあり

ます。

　炒
い

り大豆
だ い ず

を「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は

内
うち

」と唱
とな

えながらまき、自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

だけ食
た

べて１年
ねん

の

健康
けんこう

や無事
ぶ じ

を祈
いの

ります。

　巻
ま

きずしを切
き

らずにその年
とし

の恵方
え ほ う

（２０21年
ねん

は南南
なんなん

東
とう

）をむいて無言
む ご ん

でかじって

食
た

べます。切
き

らないのは「縁
えん

を切
き

らないため」とされま

す。

節分
せ つ ぶ ん

にまつわる食
た

べ物
も の

　節分
せ つ ぶ ん

はもともと立春
り っ し ゅ ん

・立夏
り っ か

・立秋
り っ し ゅ う

・立冬
り っ と う

の前日
ぜ ん じ つ

のことで、「季節
き せつ

を分
わ

ける」節
ふ し

目
め

となる日
ひ

です。現在
げ ん ざ い

では、特
と く

に立春
り っ し ゅ ん

の前日
ぜ ん じ つ

のことをさし、豆
ま め

まきをして鬼
お に

（邪気
じ ゃ き

）をはらう行事
ぎ ょ う じ

などが行
おこな

われています。

　節分
せ つ ぶ ん

に豆
ま め

をまく習慣
し ゅ う か ん

は室町
む ろ ま ち

時代
じ だ い

から始
は じ

まったと言
い

われています。鬼
お に

を追
お

い

払
は ら

うために使
つ か

う豆
ま め

ですが、悪
わ る

いものに勝
か

つ、強
つ よ

い力
ちから

があると信
し ん

じられていた

そうです。給食
きゅうしょく

では2日
ふ つ か

（火
か

）を節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

としています。節分
せ つ ぶ ん

にまつわる食
た

べ

物
も の

を取
と

り入
い

れています。お楽しみに♪

２月
が つ

2日
ふ つ か

は節分
せ つ ぶ ん

豆
ま め

を食
た

べよう

　今月
こんげつ

は、「節分
せつぶん

」にちなみ、大豆
だ い ず

などの豆
まめ

類
るい

を給食
きゅうしょく

に多
おお

く取
と

り入
い

れています。

　豆
まめ

には大豆
だ い ず

やあずき、いんげんまめなど、

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

があります。豆
まめ

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

んでいます。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

はおなかのお掃
そう

除
じ

をしてくれる働
はたら

きがあります。

　お家
うち

でも積極的
せっきょくてき

に豆
まめ

を食
た

べましょう。

月曜日 火曜日 水曜日

チキンウインナー

さかなりょうり

エネルギー 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

●あつやきたまご

いもるい

エリンギ

かていでおぎないたいもの

赤
ぎゅうにゅう

あぶら
にんじん

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

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

かいそうるい

緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

にんじん

赤

まめせいひん

赤 緑
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やさい いもるい

緑

～節分
せ つ ぶ ん

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

～

かていでおぎないたいもの

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

こまつな

あぶら

かていでおぎないたいもの

黄緑 黄黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑 黄

●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。

キャベツ

たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

ねぎ オリーブオイル

赤 緑

かていでおぎないたいもの

黄

黄 赤 緑

しゅじつるい

エネルギー

ぎゅうにゅう

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

かたくりこ
だいこん

赤

こざかな

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい やさい

かていでおぎないたいもの

黄

エネルギー

かいそうるい

２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

７７

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

1 2 3 4 5

9 10 11

７７

７ ７ ７パ７ ７ ７７７パンパ
16 17

18
19

12

パ ７ ７ パ７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ
22 23 24

8

７７15

７
パ

７パパ
25

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

牛
乳

牛
乳

おまめと

ポテトの

チーズに

ごはん ABCスープ

おろし

ハンバーグ

ほうれんそうの

しらあえ

だいずと

ひじきの

ごはん

かぶの

みそしる

いわしの

かばやき

りっちゃんの

げんきサラダ

ごはん ハヤシライス

メンチカツ
れんこん

きんぴら

ごはん こまつなの

みそしる

さごしの

ピリからソース

かけ

●はなばたけ

サラダ

むぎごはん はくさい

スープ

ポークチャップ

きりぼしだいこんの

マヨあえ

むぎ

ごはん ごまみそしる

とりにくと

だいずの

あげに
ゆかりあえ

むぎごはん ぶたじる

●あつやきたまごの

わふうあんかけ
おからサラダ

ごはん はるさめの

すましじる

ホキの

ねぎソースかけ

こんぶ

サラダ

ごはん ふゆやさいの

シチュー

チキンカツ

ごはん
ますだやさい

たっぷりすきやき

シャキシャキ

サラダ
ヨーグルト

アーモンド

あえ

むぎごはん ●こうやどうふの

たまごとじ

こもち

ししゃも（２び）

たこの

ガリシアふう

サラダ

バレンシア

ライス

コシードふう

スープ

かぼちゃ

コロッケ

ごはん なめこじる

あつあげの

そぼろに
ツナあえ

ちゅうか

サラダ

むぎごはん とうふ

スープ

●ビビンバどんのぐ ビーンズ

サラダ

ごはん ポテト

スープ

いわしの

アングレーズ
チャプチェ

ごはん チンゲンサイの

スープ

シイラの

ユーリンソース

かけ

パ ７７パパ
26 牛

乳
ブロッコリーの

ゆずすあえ

わかめ

ごはん
とうにゅういり

みそしる

さわらの

こうそうやき

牛
乳

のりサラダ

ごはん けんちんじる

さばの

しおやき

パ

パ ７７７７パンパパ

７パ ７７７７７パンパパ ７パ ７７７７７パンパパ

いちご

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」

【材料（４人分）】

・魚 ・・・４切れ

・片栗粉 ・・・適量

・揚げ油 ・・・適量

★ｳｽﾀｰｿｰｽ・・・大さじ1・1/2

★砂糖 ・・・大さじ1/2

★みりん ・・・大さじ１

★水 ・・・大さじ２

・パン粉 ・・・適量

【作り方】

①★の調味料を火にかけ、タレを作

る。

②パン粉は、フライパンできつね色

になるまで炒る。

③魚に片栗粉を付けて油で揚げる。

④③にタレ→パン粉の順にまぶす。

完成！！


