
小 634 kcal
中 784 kcal

なめこ うめ こめ
ハンバーグ えのき こまつな さとう
かつおぶし たまねぎ もやし かたくりこ

あぶらあげ キャベツ ねぎ
みそ きゅうり

小 654 kcal 小 600 kcal 小 601 kcal 小 645 kcal 小 636 kcal
中 792 kcal 中 733 kcal 中 730 kcal 中 787 kcal 中 788 kcal

たまねぎ うどん あおのり にんじん こまつな こめ しょうが もやし こめ にんじん こめ にら ブルーベリー こめ
ぎゅうにく にんじん こめ さけ キャベツ とりにく のり にんじん たまねぎ おおむぎ とりにく みそ ごぼう さとう レバー もやし もも あぶら
あぶらあげ あぶら おから きゅうり パンこ ●たまご グリンピース しいたけ あぶら さつまあげ グリンピース あぶら こうやどうふ エリンギ パイナップル ごまあぶら

ちくわ ねぎ ごま とりにく さとう とうふ こまつな チンゲンサイ さとう ひじき たまねぎ ぶたにく かぼちゃ みかん じゃがいも

とりにく さとう チーズ たまねぎ なっとう キャベツ りんご はるさめ だいず ヨーグルト にんじん かたくりこ

こまつな こむぎこ あつあげ みそ うめ ごまあぶら とうふ チンゲンサイ

小 638 kcal 小 704 kcal 小 666 kcal 小 596 kcal 小 612 kcal
中 776 kcal 中 864 kcal 中 823 kcal 中 727 kcal 中 754 kcal

だいこん こめ ぎゅうにゅう スキムミルク こめ じゃがいも たまねぎ パセリ こめ まいたけ ねぎ こめ たまねぎ だいこん こめ
さば キャベツ さとう とりにく あかすぎのり にんじん おおむぎ こめこ えび ベーコン にんじん おおむぎ さんま ごぼう キャベツ しいたけ さとう あじ しいたけ えのき さとう
あぶらあげ ほうれんそう とりレバー しろすぎのり たまねぎ あぶら バター いか チーズ チンゲンサイ あぶら わかめ しいたけ ほうれんそう ごぼう ひじき にんじん ねぎ こむぎこ

とうふ にんじん わかめ あかとさかのり ブロッコリー ごま パンこ きゅうり ちりめん こんにゃく にんじん こんにゃく あぶらあげ にら あぶら
わかめ もやし こんぶ さけ さとう ●たまご りんご とうふ たまねぎ みそ キャベツ アーモンド

みそ くきわかめ ホキ ごまあぶら エリンギ パンこ とりにく えのき こまつな

小 636 kcal 小 697 kcal 小 610 kcal 小 792 kcal 小 702 kcal
中 775 kcal 中 834 kcal 中 692 kcal 中 988 kcal 中 882 kcal

ごぼう にんじん こめ ごぼう こんにゃく こめ さとう キャベツ パセリ コッペパン ●マヨネーズ ごぼう はくさい こめ ごま こめ
しおこんぶ キャベツ しいたけ ごま さつまあげ にんじん おおむぎ ごまあぶら きなこ かつおぶし きゅうり さとう とりにく みそ えだまめ ねぎ かたくりこ ごまあぶら ぶたにく きゅうり ねぎ こむぎこ

とりにく きゅうり わさび ごまあぶら ぶたにく もやし じゃがいも かたくりこ ●たまご ベーコン とうもろこし あぶら ツナ れんこん しょうが こめこ ひじき にんじん しいたけ ごまあぶら

のり こまつな あぶら あつあげ たまねぎ パンこ ツナ スキムミルク トマト さつまいも ぶたにく にんじん あぶら とうふ しょうが さとう
さごし なめこ さといも ぎゅうにく ねぎ あぶら ポークハム にんじん こめこ キャベツ さとう みそ にんにく あぶら

かたくりこ しょうが ごま こんぶ たまねぎ バター とうふ たまねぎ かたくりこ

小 670 kcal 小 675 kcal 小 639 kcal 小 662 kcal 小 653 kcal
中 824 kcal 中 822 kcal 中 790 kcal 中 808 kcal 中 807 kcal

ねぎ こんにゃく こめ こまつな れんこん こめ こめ パセリ にんじん こめ たまねぎ はくさい こめ ごまあぶら

とりにく だいこん こむぎこ ちりめん しめじ ごぼう おおむぎ とうふ もずく たまねぎ おおむぎ さわら みそ たまねぎ えのき ホキ あかピーマン しいたけ かたくりこ

いかだんご にんじん さといも ポークハム エリンギ メロン とりにく あぶらあげ ねぎ さとう チーズ わかめ パプリカ ねぎ ごま とりにく きピーマン にんじん あぶら
きびなご こまつな さとう ぶたにく たまねぎ トマト あぶら ●たまご ちりめん しいたけ ごまあぶら だいず りんご さとう ねぎ こんにゃく さとう
こんぶ キャベツ あぶら にんにく かつおぶし みそ キャベツ じゃがいも きゅうり かたくりこ ごま

もやし にんじん わかめ きゅうり あぶらあげ さつまいも さといも

※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。

エネルギー

きりぼしだいこん

かていでおぎないたいもの

くだもの

ぎゅうにゅう

はくさいキムチ

赤

にゅうせいひん

エネルギー

緑
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

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

だいずせいひん

赤 黄緑

エネルギー

緑 黄

まめるい

赤 緑

いもるい

かていでおぎないたいもの

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

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

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

かつおぶし

だいこん

にくりょうり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

くだもの

ぎゅうにゅう

なめこ

さつまいも

おさかなウインナー

ノンエッグマヨネーズ

キャベツ

チキンハム

だいずせいひん

エネルギー

きのこるい

緑緑 黄

きりぼしだいこん

とうもろこし

黄 赤赤 緑

黄

ゆずかじゅう

あぶらあげ

緑

黄

エネルギー エネルギー エネルギー

赤

いろのこいやさい

ぎゅうにゅう

きのこるい

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

郷土料理
きょうどりょうり

献立
こんだて

黄

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携
れんけい

 献立
こんだて

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
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。

金曜日

赤 緑 黄緑 黄

さかなりょうり いろのこいやさい さかなりょうり

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 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

10月
が つ

の給食
きゅうしょく

テーマ「魚
さかな

のよさを知
し

り、おいしく食
た

べよう」

魚
さかな

のあぶら「DHA
でぃえいちえー

」 、 「EPA
いーぴーえー

」は血液
けつえき

サラサラ効果
こ う か

だけじゃない！

　◎記憶力
きおくりょく

や集
しゅう

 中
ちゅう

 力
りょく

を 高
たか

める◎　　◎落
お

ち込
こ

んだ気分
き ぶ ん

を前向
ま え む

きにする◎

　勉強
べんきょう

をもっと頑張
がんば

りたい…　いつもなぜかやる気
き

がでない…　そんな人
ひと

は、魚
さかな

を食
た

べましょう！魚
さかな

の脂
あぶら

には、DHAやEPAが含
ふく

まれています。それらは血液
けつえき

をサラ

サラにしたり、脳
のう

の回転
かいてん

を良
よ

くしたり、気持
き も

ちを前向
まえむ

きにしたりと、体
からだ

にとって

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

でありながら、自分
じぶん

では作
つく

り出
だ

せないので、食事
しょくじ

から摂
と

らなければ

ならなりません。そして、魚
さかな

 以外
いがい

からはほとんど摂
と

ることができません。体
からだ

、

頭
あたま

、心
こころ

の栄養
えいよう

になってくれる魚
さかな

を、おうちでも食
た

べるようにしましょう。

DHA、EPAの多
おお

い魚
さかな

水曜日

かていでおぎないたいもの

レバー・緑
りょく

  黄
おう

色
しょく

 野
や

 菜
さい

 (色
いろ

のこい野菜
やさい

)・豚肉
ぶたにく

　　ブルーベリー　など

　　　　　　　目
め

の疲
つか

れをとってくれる食品
しょくひん

　　　　　　　　　　　　　　視力
しりょく

の回復
かいふく

に役立
やくだ

つ食品
しょくひん

黄

赤 緑 黄

木曜日

黄 赤

黄

火曜日

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

緑赤

益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

（26日
にち

）

黄

赤

ノンエッグマヨネーズ

エリンギ ねぎ

赤

　 　「さんまの塩焼
しおや

き」

　さんまは漢字
かんじ

で「秋刀魚」

と書
か

きます。秋
あき

においしい、

刀
かたな

のように細長
ほそなが

い魚
さかな

です。

　骨
ほね

が付
つ

いているので、きれ

いにとって食
た

べましょう。

「りっちゃんの元気
げんき

サラダ」

　小学校
しょうがっこう

 1年生
ねんせい

の国語
こくご

の教材
きょうざい

「サラダでげんき」に出
で

てく

るサラダを再現
さいげん

した人気
にんき

メ

ニューです。元気
げんき

の出
で

る食
しょく

材
ざい

がたくさん入
はい

っています。

　　益田
ますだ

市
し

産
さん

「秋
あき

のアールスメロン」

　メロンの旬
しゅん

といえば、一般的
いっぱんてき

には6月
がつ

～7月
がつ

の初夏
しょか

ですが、益田市
ますだし

では秋
あき

に収
しゅう

獲
かく

を迎
むか

えるメロンも栽培
さいばい

されています。

　秋
あき

のメロンは、朝
あさ

と夜
よる

の温度差
おんどさ

でより

甘味
あまみ

が増
ま

しておいしくなります。

　目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

（8日
ようか

）

月曜日

くだもの

赤

赤

緑 黄 赤 緑

しゅじつるい

緑

えのき

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 かていでおぎないたいもの

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携
れんけい

献立
こんだて

10月
がつ

10日
と お か

は

目
め

の愛護
あ い ご

デー

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

にくりょうり

いもるい

エネルギー

ぎゅうにゅう
おおむぎ

じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ

世界
せかい

の味
あじ

めぐり(アイルランド)

黄

しいたけ

赤

エネルギー

目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

緑

にんじん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

エネルギー

かいそうるい

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 エネルギー

黄 赤 緑

こざかな

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

エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

　益田市
ま す だ し

（匹見町
ひきみちょう

）や津和野町
つわのちょう

の郷土料理
きょうどりょうり

です。見
み

た目
め

は、だしをかけたご飯
はん

に

わさびを添
そ

えただけのおわんですが、中
なか

には色々
いろいろ

な具材
ぐざい

が入
はい

っています。

　この食
た

べ方
かた

は、贅沢
ぜいたく

をしてはいけない時代
じだい

にごはんに具材
ぐざい

をかくして食
た

べたと

いう説
せつ

や、具材
ぐざい

が粗末
そまつ

で恥
は

ずかしかったため隠
かく

したという説
せつ

があります。

　給食
きゅうしょく

でも、具材
ぐざい

の上
うえ

にごはんをのせて、匹見
ひきみ

町
ちょう

でとれたわさびを添
そ

えて食
た

べて

ください。

～18日
にち

　郷土料理献立
きょうどりょうりこんだて

「うずめめし」～～12日
にち

　世界
せ か い

の味
あじ

めぐり(アイルランド)～

　　　「海藻
かいそう

サラダ」「フィッシュチャウダー」

　アイルランドはヨーロッパにある、海
うみ

に囲
かこ

まれた島国
しまぐに

で

す。そのため、日本
にほん

のように海
うみ

の幸
さち

が多
おお

く食
た

べられていま

す。また、主食
しゅしょく

としてじゃがいもが食
た

べられています。

　フィッシュチャウダーには、鮭
さけ

とホキの2種類
しゅるい

の魚
さかな

やじゃ

がいもを使
つか

っています。

ゆずかじゅう
ほうれんそう

たまごりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 黄
ぎゅうにゅうにんじん

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

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

７ ７ 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

７ パ７ パ

７ パ７ パ

だいこんの

みそしる

アーモンド

あえ

シュウマイ

小：２こ

中：３こ

25 26

パ７ パ７ パ７ パ

パパパパパパ パパパ パパパパ パパパパパパパパパパパパパパ パパ

ちくわの

いそべあげ

きりぼし

だいこんの

ごまずあえ

ちょこっと

ゆかりごはん

さけの

こうそう

パンこやき

おから

サラダ

むぎごはん

エリンギと

あつあげの

スープ

●さんしょく

そぼろどん

のぐ

なっとうあえ

むぎごはん はるさめ

スープ

とりの

てりやき

ひじきと

だいずの

いりに

ごはん
しいたけの

みそしる

ブルーベリーの

ヨーグルトあえ

ごはん
りょくおうしょく

やさいのスープ

あげいり

おひたし

ごはん なめこじる

チキン

メンチカツ

かいそう

サラダ

むぎごはん
フィッシュ

チャウダー

シーフード

ソテー

スイートポテト

サラダ

むぎごはん ●ふわふわ

スープ
ごはん

さごしの

ゆうあんやき

ごま

こんぶあえ

ごはん
うずめめし

のぐ

ビーフ

コロッケ

きんぴら

ごぼう

むぎごはん

ぐだくさん

しょうがじる

●ツナマヨ

オムレツ

りっちゃんの

げんきサラダ

あげパン
さつまいもの

ポタージュ

チキンチキン

ごぼう

れんこんの

ツナサラダ

ごはん
ごま

キムチじる

てづくり

さつまあげ

ひじきの

ナムル

ごはん
マーボーどん

のぐ

きびなごの

からあげあまずあえ

ごはん おでん

こまつなと

きのこの

マヨじゃこいため

こんさい

カレー
むぎごはん

パパパパパパパ
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牛
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乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳
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ハンバーグの

きのこあんかけ
うめあえ

ごはん
こまつなの

みそしる

牛

乳

15

5 6 7 8

11 12 13

18 19 20 21 22

さばの

みぞれに

レバニラ

いため

さんまの

しおやき

わかめと

じゃこの

すのもの

きのこごはん
とうふの

すましじる

牛

乳
14

4

７ パ７

７ パ７ パ
27

●いりどうふおかかあえ

かいそう

たっぷり

みそしる

牛

乳

７ パ７ パ

アールス

メロン

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」

７ パ７ パ７ パ７ パ

むぎごはん

しろみざかなの

あまずあん

さわらの

ごまマヨやき

さつまいもの

すのもの

わかめ

ごはん

だいこんおろしの

とろみじる

ゆずかあえ

ごはん のっぺいじる

牛

乳
牛

乳
28 29

７ パ７７７

にくうどん

りんご

やさい

ふりかけ

うどんと しるを

いっしょに いれる

まぐろ さんま さば いわし

パパパパパパパパパパパパパパパパパパパパ

14日

20日

目に良い食品

たっぷり


