
小 626 kcal 小 612 kcal 小 630 kcal 小 622 kcal
中 791 kcal 中 752 kcal 中 777 kcal 中 764 kcal

ゆずかじゅう エリンギ こめ うめ ねぎ こめ きりぼしだいこん はくさい こめ バター にんじん だいこん こめ
ハンバーグ キャベツ パセリ さとう おおむぎ ひじき キャベツ しょうが さとう とりにく グリンピース ねぎ じゃがいも

ポークハム とうもろこし ちくわ もやし からくりこ チーズ たけのこ ほししいたけ わかめ しょうが さとう
ブロッコリー あぶら のり にんじん あぶら ぶたにく きぬさや ヤングコーン ごまあぶら あじだんご えのきたけ かたくりこ

たまねぎ とうふ たまねぎ さとう いか たまねぎ レモンかじゅう かたくりこ みそ キャベツ あぶら
にんじん えび にんじん りんご あぶら

小 635 kcal 小 626 kcal 小 627 kcal 小 662 kcal 小 604 kcal
中 785 kcal 中 783 kcal 中 768 kcal 中 809 kcal 中 742 kcal

たまねぎ ねぎ こめ とうもろこし こまつな しょくパン マーガリン たまねぎ だいこん こめ ほししいたけ もやし こめ しめじ ねぎ こめ ごま
ぶたにく えだまめ さとう さごし にんじん えだまめ こめこ はちみつ あぶらあげ ほししいたけ ねぎ むぎ とりにく はくさい たけのこ ごまあぶら さけ たまねぎ ほししいたけ

ちくわ あぶら とりにく たまねぎ バター じゃがいも ●たまご いんげん さとう ベーコン にんじん かたくりこ みそ えのきたけ こんにゃく さとう
あぶらあげ こまつな さつまいも チーズ パセリ あぶら みそ はくさい かたくりこ たまねぎ チキンハム もやし バター
みそ キャベツ だいず キャベツ にんじん こむぎこ いとかまぼこ にんじん ごまあぶら

にんじん もやし こまつな

小 709 kcal 小 678 kcal 小 636 kcal 小 608 kcal 小 597 kcal
中 841 kcal 中 834 kcal 中 785 kcal 中 743 kcal 中 733 kcal

しょうが たまねぎ こめ こめ たまねぎ ほししいたけ こめ こまつな こんにゃく こめ にんにく こまつな こめ
さば ベーコン ごぼう かぶ さとう だいず にんじん エリンギ むぎ ぶたにく にんじん えのきたけ むぎ カレイ もやし かたくりこ ぎゅうにく たまねぎ にんじん あぶら
みそ にんじん パセリ かたくりこ いのししにく キャベツ トマト さとう みそ キャベツ ねぎ あぶら ちくわ にんじん あぶら ツナ ねぎ ゆず さとう
とりにく ねぎ こんにゃく ゆずかじゅう かき ちりめん にら レモンかじゅう さとう みそ だいこん ごま ぶたにく エリンギ はくさい ビーフン

さつまあげ はくさい にんにく あぶら ●たまご きゅうり かたくりこ ほししいたけ さといも キャベツ ほししいたけ ごまあぶら

おから しいたけ たまねぎ じゃがいも ねぎ だいこん チンゲンサイ

小 601 kcal 小 577 kcal 小 692 kcal 小 691 kcal
中 709 kcal 中 704 kcal 中 836 kcal 中 852 kcal

にんにく とうもろこし ラーメン こむぎこ はくさい こめ ゆずかじゅう えのきたけ こめ たまねぎ もやし こめ
ぶたにく しょうが キャベツ あぶら しいら みそ にんじん むぎ とりにく みそ ごぼう こまつな かたくりこ こうやどうふ にんじん グリンピース かたくりこ

みそ もやし ほうれんそう バター ●たまご たまねぎ さとう さつまあげ にんじん ひらたけ あぶら チキンハム えだまめ あぶら
とりにく にんじん にら ごま だいず だいこん しいたけ さとう ほししいたけ さとう

ねぎ いとかまぼこ いんげん こんにゃく さといも きゅうり じゃがいも

ちりめん だいこん わかめ みかん しめじ あぶら はくさい

小 636 kcal 小 596 kcal
中 786 kcal 中 732 kcal

たまねぎ にら こめ だいこん ほししいたけ こめ
たら にんじん こんにゃく かたくりこ いか にんじん ねぎ むぎ
とうふ ねぎ あつあげ いんげん ごぼう さとう
あつあげ ほうれんそう さとう しおこんぶ はくさい えのきたけ

みそ ほししいたけ ごま ぶたにく きゅうり こんにゃく

えのきたけ たまねぎ

ノンエッグマヨネーズ

チキンウインナー

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん

ポークウインナー

11月
がつ

の給食
きゅうしょく

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」

6月
がつ
と11月

がつ
は、しまね・ふるさと給食月間

きゅうしょくげっかん
です。

益田
ますだ

市
し
や島根県

しまねけん
でとれる・作

つく
られる食材

しょくざい
や 食品

しょくひん
をたくさん取

と
り入

い
れています。

海
うみ
や山

やま
に囲

かこ
まれた益田市

ま す だし
には、守

まも
っていきたい、おいしい食

た
べ物

もの
が多

おお
くあります。

調理場
ちょうりじょう

で大切
たいせつ

に、おいしく調理
ちょうり

するので、味
あじ
わって食

た
べてみてください。

～今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する地元
じ も と

産
さん

の食
た

べ物
もの

 紹介
しょうかい

～

世界
せ か い

の味
あじ

めぐり ～オランダ～（26日
にち

）

・高野豆腐
こうやどうふ

のオランダ煮
に

　　・ポテトサラダ

・エルテンスープ

 11月
がつ

24日
にち

は

 「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」

おうちでも 和食
わしょく

を

食
た

べよう！

　「オランダ煮
に
」は、江戸時代

え ど じ だ い
にオランダとの貿易

ぼうえき
で日本

にほん
に伝

つた
わっ

た調理法
ちょうりほう

で、揚
あ
げた食材

しょくざい
を甘辛

あまから
く煮

に
た料理

りょうり
です。

　「エルテンスープ」は、グリンピースが主役
しゅやく

の煮込
に こ

み料理
りょうり

です。

寒
さむ
い季節

きせつ
が長

なが
いオランダでは、煮込

に こ
み料理

りょうり
がよく作

つく
られます。

※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。

あぶら

赤

ノンエッグマヨネーズ

赤
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

くだもの

赤

エリンギ きりぼしだいこん

黄

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

エネルギー

赤 緑

緑

いもるい

かていでおぎないたいもの

黄

黄
ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

黄緑

エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

とうにゅうブラマンジェ

かていでおぎないたいもの

こざかな

黄 赤

あぶら オリーブオイル

たまねぎ

あぶらあげ

緑

エネルギー

ねぎ

～和食
わしょく

の日
ひ

～

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤 緑

まめるい

かていでおぎないたいもの

チキンウインナー

ノンエッグマヨネーズ

赤

いもるい

赤緑 黄

しょうが

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

緑 黄

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日献立
ひ こ ん だ て

～～益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・益
ます

養
よう

 共通
きょうつう

 献立
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。

金曜日

赤 緑 黄緑 黄

まめるい さかなりょうり かいそう

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

エネルギー

くだもの

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

エネルギー

木曜日

黄 赤

エネルギー

だいずせいひん

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

月曜日

きのこるい

赤 緑 黄 赤 緑 赤

いもるい

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

赤 緑

緑 黄

緑

たまねぎ

ぎゅうにゅう

しゅじつるい

ぎゅうにゅう

勤労感謝
き ん ろ う か ん し ゃ

の日
ひ

～保小中
ほしょうちゅう

 連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きんときまめ

しろいんげんまめ こまつな

あぶら

赤

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 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

黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

ぎゅうにゅう

黄黄 赤

ぎゅうにゅう

ほうれんそう

まめるい

エネルギー

えのきたけ

エネルギー

さかなりょうり

緑緑 黄

～保小中
ほしょうちゅう

 連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

～

かていでおぎないたいもの

わかめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

～世界
せ か い

の味
あじ

めぐり(オランダ)～

エネルギー

赤
ぎゅうにゅう

しゅじつるい

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 緑 黄
ぎゅうにゅう

あじ ほうれんそう

スパゲティ
えのきたけ

文化
ぶ ん か

の日
ひ

11がつこんだて
益田市教育委員会

益田の食育
キャラクター

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

ビーフン

スープ

みとのゆずいり

だいこんサラダ

こうや

どうふの

オランダに

29 30

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

ぶたにくの

しょうがやき
おひたし

ごはん さつまいもの

みそしる

さごしの

ムニエル

おまめと

ポテトの

チーズに

やさい

スープ

●あつやき

たまごの

わふうあんかけ

ゆかりあえ

むぎごはん すいとんじる

とりの

からあげ

きりぼし

だいこんの

ちゅうかいため

ごはん
はくさい

スープ

こんにゃくの

ごまあえ

ごはん
いとかまぼこの

すましじる

ミルク

おから

ごはん
かぶの

スープ

ほうれんそうの

ゆずドレサラダ

さいじょう

がき

むぎごはん いのしし

カレー

ぶたにくと

たっぷりやさいの

みそいため

ふるさと

ドレッシング

サラダ

むぎごはん
●ぐだくさん

かきたまじる
ごはん

あげギョーザ

小1・2年：2こ

小3～6年・職員：3こ

中：大2こ

ごまマヨあえ

ラーメン
みそバター

ラーメンの

スープ

しょくパン

しいらの

みぞれに

はくさいの

あまずあえ

むぎごはん

●ふんわり

たまごの

みそしる

とりささみの

ゆずソース

かけ

にごみ

ごはん

たっぷり

きのこの

みそしる

ぎゅうにくと

エリンギの

オイスター

いため

ポテト

サラダ

ごはん
エルテン

スープ

たらの

あまずあんかけ
ほうれんそうの

しらあえ

ごはん
あつあげの

みそしる

いかだいこん

さわにわんむぎごはん

パパパパパパパ

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

牛

乳

７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ

19

9 10 11 12

15 16 17

22 23 24 25 26

さばの

みそに

さけの

ちゃんちゃん

やき

カレイの

からあげ

こまつなの

ごまあえ

ごはん さといもの

みそしる

牛

乳
18

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

７ パ７

７ パ７ パ７ パ７ パ

はくさいの

しおこんぶ

あえ

＼ しまね・ふるさと給食月間／

７ パ７ パ７ パ７ パ

きゅうしょくげっかん

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 パパパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ

１ ２ ３ ４

ハンバーグの

ゆずソースかけ

スパゲティ

サラダ

ごはん
オニオン

スープ

あじの

うめだれかけ
いそかあえ

むぎごはん
とうふの

すましじる

きりぼし

だいこんの

チーズあえ

やきりんご

ごはん ちゅうかどん

のぐ

牛

乳

牛

乳

牛

乳

パパパパパパ パパパ パパパパ パパパパパパパパパパパ パパパパパパパパパ ７７パパパパパパパパパパパパパパパパパ

5

じゃがいもの

そぼろに

きのこと

わかめの

サラダ

ごはん
あじの

つみれじる

牛

乳

はちみつ＆

マーガリン

とうにゅう

ブラマンジェ

パパパパパパパパパパパパパパパパパパパ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 パパパパパパパパパ ７７

みかん

きりぼしだいこん

みそ

ほししいたけ

ゆず

いのししさつまいも さといも

だいず ほうんれんそう

こまつな にら

美都町の農家さんの畑を

裏面で紹介しています！

みとちょう のうか はたけ

うらめん しょうかい

ほか

他にもたくさん

あります！

１１月
がつ

１７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

 共通
きょうつう

 献立
こんだて

　毎月
まいつき

17日
にち

は日本
に ほ ん

高血圧
こうけつ あつ

学会
がっかい

が定
さだ

める「減塩
げんえん

の日
ひ

」です。そこで、今年度
こ ん ね ん ど

は「減塩
げんえん

でもおいしく」をテー

マにした共
きょう

 通
つ う

 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「野菜
や さ い

たっぷり」の献立
こんだて

です。これから毎月
まいつき

、減
げん

塩
えん

の工夫
く ふ う

を凝
こ

らした献立
こんだて

が登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに♪

　　　  　　　 献立
こ ん だ て

 　・ごはん

 　・豚肉
ぶたにく

とたっぷり野菜
や さ い

のみそ炒
いた

め

 　・ふるさとドレッシングサラダ

 　・具
ぐ

だくさんかきたま汁
じ る

〇減塩
げんえん

のポイント「野菜
や さ い

たっぷり」〇

　野菜
や さ い

に含
ふく

まれるているカリウムは体内
たいない

に入
はい

ると、多
おお

く取
と

りす

ぎた塩
しお

を体
からだ

の外
そ と

へ排出
はいしゅつ

してくれる作用
さ よ う

があります。


