
小 618 kcal 小 660 kcal 小 617 kcal

中 756 kcal 中 813 kcal 中 762 kcal

ねぎ にんじん こめ キャベツ はくさい こめ マカロニ つだかぶ たまねぎ こめ

むぎ いわし ブロッコリー こまつな かたくりこ こんぶ にんじん ほししいたけ さとう
チキンハム もやし にら さとう チキンハム あかピーマン ぎゅうにく きゅうり しゅんぎく あぶら

とりにく きゅうり ごま かつおぶし きピーマン ぶたにく しょうが さといも

たまねぎ ごまあぶら とりにく たまねぎ パンこ とうふ たかな
にんじん あぶら みそ

小 698 kcal 小 599 kcal 小 592 kcal 小 608 kcal 小 646 kcal

中 869 kcal 中 714 kcal 中 727 kcal 中 745 kcal 中 798 kcal

しょうが だいこん こめ かぶのは にんじん こめ にんじん たまねぎ こめ はるさめ かぼちゃ エリンギ コッペパン さとう だいこん れんこん こめ
ぶたにく にんじん たけのこ あぶら あじ かぶ とうふ しめじ むぎ ベーコン たまねぎ こまつな マカロニ あぶら ぶり はくさい ねぎ かたくりこ

わかめ キャベツ たまねぎ さつまいも しおこんぶ うめ さとう ●たまご ねぎ あぶら チーズ キャベツ バター あぶらあげ かぶのは あぶら

もやし さとう とりにく はくさい とりにく こまつな さとう とりにく ブロッコリー みそ にんじん さとう

にら くろごま あぶらあげ みずな わかめ キャベツ ごま アーモンド たまねぎ

ごま みそ ごぼう

小 659 kcal 小 638 kcal 小 675 kcal 小 685 kcal 小 634 kcal

中 799 kcal 中 752 kcal 中 824 kcal 中 844 kcal 中 772 kcal

エリンギ みかん こめ もやし キャベツ こめ フォー はくさい こんにゃく こめ なめこ ねぎ こめ さといも ゆず えのき こめ
とりにく たまねぎ あぶら えび きゅうり ねぎ むぎ はるさめ さごし にんじん むぎ とうふ えのき ゆずかじゅう あぶら こむぎこ さば キャベツ ねぎ こめこ

にんじん じゃがいも とりにく たまねぎ きくらげ あぶら みずな とりにく たまねぎ だいこん さとう かたくりこ ひじき にんじん

キャベツ ぶたにく にんじん さとう だいこん しょうが にんじん かまぼこ ほうれんそう さとう
ほうれんそう ほししいたけ ごまあぶら れんこん さといも つくね かぶ ごぼう こんにゃく とりにく はくさい アーモンド

にら こむぎこ こんぶ はくさい ほししいたけ しゅんぎく エリンギ

小 677 kcal 小 634 kcal 小 626 kcal 小 816 kcal 小 644 kcal

中 832 kcal 中 786 kcal 中 767 kcal 中 986 kcal 中 792 kcal

キャベツ はくさい こめ ごま たまねぎ こまつな こめ にんじん しゅんぎく こめ ブロッコリー にんじん こめ ほうれんそう はくさい こめ

あじ にんじん かぼちゃ パンこ ごまあぶら ぶたにく にんじん えのき むぎ たら れんこん だいこん むぎ ぶたにく カリフラワー しめじ さとう とりにく あぶらあげ にんじん ねぎ さとう

のり みずな こむぎこ とりにく にら ねぎ あぶら ●たまご パプリカ かたくりこ かつおぶし みそ ほししいたけ こんにゃく ごま
とりにく わさび あぶら かまぼこ にんにく ごま キャベツ じゃがいも あおのり しょうが キャベツ

スキムミルク だいこん こめこ とうふ しょうが さとう みそ たまねぎ とうふ たいこん

バター さとう ごぼう

しゅんぎく レモンかじゅう

黄

かていでおぎないたいもの

まめるい

エネルギー

赤 緑

バター

にゅうせいひん

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携献立
れんけいこんだて

オリーブオイル

ぶたにく

益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・益
ます

養
よう

　共通献立
きょうつうこんだて

冬至献立
とうじこんだて

・保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携献立
れんけいこんだて

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

黄赤

かたくりこ

レモンかじゅう

黄黄

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

赤

エネルギー エネルギー

キャベツ

エネルギー

赤

いろのこいやさい

あぶら

ぎゅうにゅう

いもるい

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

金曜日

赤 緑 黄緑 黄

くだもの こざかな きのこ

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

水曜日 木曜日

黄 赤

赤 緑 黄

さかなりょうり にゅうせいひん

赤

かていでおぎないたいもの

きのこ

ふくじんづけ

さとう

月曜日

だいずせいひん

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

●たまご

さかなりょうり

赤緑 黄

かていでおぎないたいものエネルギー

エネルギー

かていでおぎないたいもの エネルギー

しゅじつるい

火曜日

かていでおぎないたいもの

黄

緑

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

ぎゅうにゅう

さとう

ごまあぶら

きりぼしだいこん

あぶら

黄

にんじん

こめこ

黄 赤

ぎゅうにゅう

緑

ゆずかじゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

はくさいキムチ

エネルギー

かつおぶし

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

お楽
たの

しみ献立
こんだて

みそ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

世界
せかい

の味
あじ

めぐり(ベトナム)

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

黄

ぎゅうにゅう

黄 赤赤

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

だいずせいひん

緑緑 黄 緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤 緑

匹見
ひ きみ

小
しょう

・中
ちゅう

 学
がく

生
せい

の考
かんが

えたメニュー

益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

緑 黄

ブロッコリー

緑

こざかな

●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。

※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。

　今月
こ ん げ つ

のテーマ「風邪
か ぜ

に負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」 江戸時代
え ど じ だ い

から続
つづ

く　島根
し ま ね

の伝統野菜
で ん と う や さ い

　『津田
つ だ

かぶ』を味
あ じ

わおう

「津田
つ だ

かぶ」は、島根
し ま ね

の県庁所在地
けんちょうしょざいち

、松江市
ま つ え し

で12月
がつ

に収穫
しゅうかく

の時期
じ き

を迎
むか

えます。

その最大
さいだい

の特徴
とくちょう

は、勾玉
まがたま

のように曲
ま

がった形
かたち

と、鮮
あざ

やかな赤紫色
あかむらさきいろ

です。

江戸時代
え ど じ だ い

の参勤交代
さんきんこうたい

で滋賀県
し が け ん

から持
も

ち込
こ

まれたかぶの種
たね

を元
もと

にして、

津田
つ だ

かぶの栽培
さいばい

がはじまり、今
いま

の時代
じ だ い

まで受
う

け継
つ

がれています。

3日
か

の給食
きゅうしょく

では、松江市
ま つ え し

から新鮮
しんせん

な津田
つ だ

かぶを届
とど

けてもらい、

美都
み と

のゆず果汁
かじゅう

を使
つか

ったゆず酢
す

和
あ

えにします。

冬至
と う じ

は1年
ねん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

い日
ひ

です。

昔
むかし

から、冬至
と う じ

の七種
ななくさ

を食
た

べたり、

ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりして、健康
けんこう

を願
ねが

う日
ひ

です。

【冬至
と う じ

の七種
な な く さ

】

　いよいよ冬本番
ふゆほんばん

。冬
ふゆ

は風邪
か ぜ

をひきやすい季節
き せ つ

です。改
あらた

めて、マスク・手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

・うがいなどの対策
たいさく

を徹底
てってい

しましょう。

食生活
しょくせいかつ

も、重要
じゅうよう

です。給食
きゅうしょく

には、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める働
はたら

きのある食品
しょくひん

や、体
からだ

を温
あたた

める食品
しょくひん

などを多
おお

く取
と

り入
い

れています。

　　【免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める栄養素
え い よ う そ

(ビタミンＡ、Ｃ、Ｅ)を多
おお

く含
ふ く

む食品
しょくひん

】　　　　　 　　 【体
からだ

を温
あたた

める食品
しょくひん

】

匹見小
ひきみしょう

・中学生
ちゅうがくせい

の考
かんが

えたメニュー『わさびドレッシングサラダ』

今年
こ と し

は、匹見小
ひきみしょう

の5・6年生
ねんせい

と、中学生
ちゅうがくせい

がわさび料理
り ょ う り

コンテストに向
む

けて、

オリジナルわさび料理
り ょ う り

を考
かんが

えました。

給食
きゅうしょく

では、その中
なか

からわさびを使
つか

ったドレッシングで作
つ く

るサラダを紹介
しょうかい

します。

わさび、めんつゆ、ごま油
あぶら

で作
つ く

る簡単
かんたん

なドレッシングです。

とりにく

いろのこいやさい

エネルギー

ほうれんそう

エネルギー

12月
がつ

17日
にち

は益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・益田養護学校
ま す だ よ う ご が っ こ う

 共通献立
きょうつうこんだて

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」をテーマにした共通
きょうつう

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「酸味
さ ん み

で食
た

べよう」の献立
こんだて

です。

　　　　　　　 献立
こ ん だ て

 ・麦
むぎ

ごはん

 ・さばのムニエル　ゆず風味
ふ う み

 ・アーモンド和
あ

え

 ・白菜
はくさい

ときのこのスープ

〇減塩
げ ん え ん

のポイント「酸味
さ ん み

で食
た

べよう」〇

　酸味
さ ん み

（すっぱい味
あ じ

）には、塩分
え ん ぶ ん

を感
か ん

じやすく

させる特徴
と くち ょ う

があります。また、柑橘類
か ん き つ る い

を使
つ か

うこ

とで、香
か お

りをプラスする効果
こ う か

もあります。

【 益田
ま す だ

の食育
しょ くいく

の日献立
ひ こ ん だ て

：クリームシチュー 】

　地元
じ も と

でとれた大根
だいこん

・にんじん・白菜
はくさい

・ブロッコリー・かぼちゃが入
はい

る予定
よ て い

です。

　新鮮
しんせん

でおいしい野菜
や さ い

がたっぷり入
はい

ったクリームシチューで体
からだ

を温
あたた

めて、

　風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう！

【 14日
か

：世界
せかい

の味
あじ

めぐり(ベトナム) 】

　ベトナムでは、「フォー」という、お米
こめ

で

作
つく

った平
ひら

たいめんがよく食
た

べられます。

　朝
あさ

が早
はや

いベトナムでは、学校
がっこう

や仕事
しごと

に行
い

く途
と

中
ちゅう

の屋台
やたい

で、朝
あさ

ご飯
はん

としてフォーを食
た

べること

が多
おお

いそうです。

　　・フォーのスープ　・はるまき

　　・えびのサラダ

はくさいキムチ ほししいたけ ノンエッグマヨネーズ オリーブオイル

●うずらたまご

ゆずかじゅう

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん

なんきん(かぼちゃ)

ゆずかじゅう

うんどん(うどん) きらきらチーズ

セレクトデザート

オリーブオイル

チキンウインナー

ちりめんじゃこ

12がつこんだて
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

はくさいと

きのこの

スープ

つくねの

おこのみやき

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

益田市教育委員会

ぶたキムチ
だいがく

いも

ごはん わかめの

スープ

あじの

うめに

はくさいと

みずなの

しおこんぶあえ

むぎごはん

かぶの

みそしる

●ごもく

たまごやき

こまつなの

ごまマヨあえ

むぎごはん
はるさめの

すましじる

かぼちゃ

グラタン

ブロッコリーの

サラダ

コッペパン
オニオン

スープ

ゆかりあえ

ごはん こんさいじる

みかん

ごはん チキンカレー

はるまき
えびの

サラダ

むぎごはん
フォーの

スープ

さごしの

にんじんソース

やき

はくさいの

じゃこあえ

むぎごはん
●おでん ごはん

わさび

ドレッシング

サラダ

あじの

こうみフライ

ごはん
クリーム

シチュー

ぶたにくの

スタミナ

いため

きりぼし

だいこんの

ごまずあえ

なめし

とうふの

すましじる

たらの

ゆずソース

かけ

●ちぐさあえ

むぎごはん とうじじる

サイコロ

ポーク

ステーキ

はなやさいの

きらきら

サラダ

ごはん ポトフ

アーモンド

あえ

ほうれんそうの

しらあえ

ごはん ぶたじる

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ 1 2 3
とりにくの

ねぎソース

かけ

きりぼし

だいこんの

ナムル

むぎごはん

●キムチと

たまごの

スープ

いわしの

アングレーズ
カラフル

サラダ

ごはん ABCスープ

たかなとにくの

そぼろごはん

のぐ

つだかぶの

ゆずすあえ

ごはん
さといもの

みそしる
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ふくじんづけ

あえ

あげぶり

だいこん

あげだし

どうふの

きのこあんかけ

とりにくと

ふゆやさいの

ゆずみそに

ごはん みぞれじる

16

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」

6

７７

７ パ７ パ７ パ７ パ

さばの

ムニエル

ゆずふうみ

セレクト

デザート

かぼちゃ ねぎ ゆず

だいこん ブロッコリー ごま

しょうが わさび

キムチ にく・さかな

うら面で美都町のキムチ工房を紹介しています
めん みとちょう こうぼう しょうかい


