
小 657 kcal
中 798 kcal

うめ ズッキーニ こめ
とりにく しそ しめじ
チーズ もやし あぶら

きゅうり こむぎこ

たまねぎ

にんじん

小 657 kcal 小 681 kcal 小 612 kcal 小 665 kcal 小 626 kcal
中 806 kcal 中 846 kcal 中 753 kcal 中 825 kcal 中 777 kcal

黄
たまねぎ ねぎ こめ ごぼう にんじん こめ ごま にんにく にんじん にら こめ たまねぎ パセリ こめ たまねぎ こめ さとう

さば こまつな さとう とりにく えだまめ もやし むぎ ごまあぶら しょうが こまつな わらび むぎ えび ぶたにく にんじん トマト パンこ ぶたにく ちりめん ピーマン パンこ ふ
なっとう キャベツ キャベツ かぼちゃ ぶたにく はくさいキムチ キャベツ みずな あぶら たら キャベツ こむぎこ ぎゅうにく かまぼこ こむぎこ

みそ うめ きゅうり こめこ みそ もやし たけのこ えのき さとう おから きゅうり あぶら とうふ わかめ もやし
のり えのき わかめ みょうが あぶら チンゲンサイ たまねぎ やまうど ごまあぶら とりにく ひじき にんじん

とりにく にんじん みそ たまねぎ さとう きりぼしだいこん ほししいたけ なめこ はるさめ チーズ にんにく チーズ えのき ごま

小 637 kcal 小 590 kcal 小 680 kcal 小 623 kcal 小 670 kcal
中 769 kcal 中 722 kcal 中 855 kcal 中 773 kcal 中 826 kcal

かぼちゃ パプリカ ロールパン あぶら こめ たまねぎ たけのこ こめ あぶら ねぎ えのき こめ ねぎ たまねぎ こめ
ぶたにく たまねぎ なす さごし みそ キャベツ むぎ ねぎ にら むぎ かたくりこ とりにく こまつな なす ごまあぶら いわし らっきょう ほししいたけ

こなチーズ にんにく トマト パンこ にんじん ぶたにく きゅうり こむぎこ なっとう キャベツ さとう かつおぶし キャベツ なし あぶら
ひじき さやいんげん キャベツ こむぎこ もずく あつあげ にんじん はるさめ ツナ にんじん ごま とりにく きゅうり さとう
ツナ にんじん とうふ オクラ キャベツ さとう あぶらあげ とうふ にんじん ながいも

さとう えのき しょうが ごまあぶら みそ たまねぎ あぶらあげ ごぼう

小 670 kcal 小 786 kcal 小 650 kcal 小 631 kcal 小 627 kcal
中 814 kcal 中 980 kcal 中 788 kcal 中 771 kcal 中 772 kcal

こめ たまねぎ トマト こめ さとう にんにく きゅうり こめ にんにく ほししいたけ こめ ごまあぶら たまねぎ こめ
あぶらあげ みそ にんじん にら さとう ぶたにく にんじん パイン むぎ こむぎこ ぶたにく たまねぎ ゆずかじゅう むぎ あじ ねぎ さとう とりにく

とりにく きゅうり ごぼう ごま ポークハム りんご もも ●たまご パプリカ トマト あぶら キャベツ ごま こまつな あぶら
ぶたにく たまねぎ こんぶ キャベツ みかん あぶら ツナ ピーマン こまつな さとう みそ こまつな アーモンド とうふ にんじん ごま
こんぶ えのき きゅうり バター とりにく ごま にんじん じゃがいも もやし
とうふ にんじん たまねぎ こむぎこ

小 606 kcal 小 638 kcal 小 644 kcal 小 622 kcal
中 738 kcal 中 787 kcal 中 794 kcal 中 769 kcal

ぎゅうにゅう かんてん きゅうり こめ かたくりこ こめ たまねぎ とうがん こめ
ぶたにく さくらそう トマト あぶら マカロニ ししゃも にんじん むぎ いか みそ にんじん にら とうふ わかめ ねぎ えのき さとう
だいず こんぶ キャベツ かたくりこ きくらげ はるさめ こまつな あぶら とりにく みそ
レッドキドニー くきわかめ にんじん ごま とりにく さとう ぶたにく しょうが さとう チーズ こまつな あぶら
とりにく あかすぎのり こまつな さとう ●たまご たまねぎ あぶらあげ たまねぎ ごまあぶら のり キャベツ

わかめ しろすぎのり ごまあぶら にら あぶら とうふ ぶたにく にんじん

小 626 kcal 小 625 kcal 小 668 kcal 小 641 kcal 小 741 kcal
中 776 kcal 中 761 kcal 中 823 kcal 中 790 kcal 中 918 kcal

キャベツ ねぎ こめ キャベツ たかな こめ ブロッコリー トマト こめ しょうが にんじん こめ ごぼう まっちゃ こめ あぶら
とりにく にら かつお にんじん れんこん むぎ カリフラワー たまねぎ バター ぶたにく はくさいキムチ たまねぎ あぶら いわし にんじん ごま さつまいも

みそ にんじん ごま こんぶ たまねぎ にんじん パイン キャベツ ほししいたけ キャベツ

ツナ きゅうり さとう わかめ えのき あぶら とりにく キャベツ あぶら なっとう もやし ねぎ ごま とりにく だいこん さといも こむぎこ

わかめ たまねぎ みそ だいこん にんにく にら こむぎこ しらたまもち さとう
はんぺん えのき なす ごま なす さとう こまつな ごまあぶら ねぎ ごまあぶら

お月見献立
つきみこんだて

保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

　 連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

チキンウインナー

カラーピーマン

ほししいたけ ごまあぶら

とうもろこし

かたくりこ
かつおぶし

じゃがいも あぶらあげ チキンハム

モロヘイヤしらたまだんご
ごまあぶら

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

のテーマ「野菜
や さ い

のよさを知
し

り、おいしく食
た

べよう」 ＊新
し ん

メニュー紹介
しょうかい

＊ 日本全国味
にほ んぜんこ く あじ

めぐり：鳥取
とっとり

（9/8）

　長
なが

いと思
おも

っていた夏休
なつやす

みも、あっという間
ま

に終
お

わって２学期
が っ き

がスタートしました

ね。野菜
や さ い

のパワーをもらって、暑
あつ

さでつかれた身体
か ら だ

を元気
げ ん き

にしていきましょう！給食
きゅうしょく

でも、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

をいろいろな味
あじ

でおいしく食
た

べられるように工夫
く ふ う

しています♪

　でも、野菜
やさい

をとらなくてもお腹
なか

は減
へ

らないから、朝
あさ

ごはんはいつもパンと

ヨーグルトしか食
た

べてないよ～。野菜
やさい

ってそんなに大事
だいじ

なの？

　あらあら。たとえば、野菜
やさい

に特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれる「ビタミン」には、パンや

ヨーグルトに入
はい

っている栄養
えいよう

素
そ

が、体
からだ

の中
なか

でエネルギーや骨
ほね

や筋肉
きんにく

などに変
か

わ

るための手助
てだす

けをしてくれる役割
やくわり

などがありますよ。

　せっかく食
た

べた食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

をムダにしないためにも、おなかや体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるためにも、朝
あさ

からしっかり野菜
やさい

を食
た

べるように意識
いしき

してみましょう！

8/29（火
か

）きゅうりとみょうがの昆布
こんぶ

ナムル

　7月
がつ

にはじめて給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

した「みょうが」、

お味
あじ

はいかがでしたか？今回
こんかい

は、まだまだ旬
しゅん

の

きゅうりとみょうがを、食
た

べやすくナムルの味
あ

付
じつ

けにしてみました。

9/25（月
げつ

）鶏
けい

ちゃん焼
や

き

　岐阜県
ぎ ふ け ん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。鶏肉
とりにく

と、キャベツな

どの野菜
やさい

を炒
いた

め、各家庭
かくかてい

の特製
とくせい

のたれで味付
あじつ

け

した料理
りょうり

です。たれは、みそ味
あじ

、しょうゆ味
あじ

、

塩味
しおあじ

など家庭
かてい

によって様々
さまざま

。今回
こんかい

は、美都町
みとちょう

で

つくられたみそで味付
あじつ

けをしました。

◎ いわしだんご

　海
うみ

の幸
さち

が豊富
ほうふ

な鳥取
とっとり

では、新鮮
しんせん

ないわしを

使
つか

ったいわしだんごが昔
むかし

からよく食
た

べられてい

ます。今年
ことし

は特
とく

に、鳥取
とっとり

ではいわしがよくとれ

る年
とし

だったそうです。

◎ じゃぶ煮
に

　鶏肉
とりにく

や豆腐
とうふ

、季節
きせつ

の野菜
やさい

を「じゃぶじゃぶ」

と煮込
に こ

んで作
つく

る、栄養
えいよう

たっぷりの郷土料理
きょうどりょうり

で

す。

◎ 他
ほか

にも…特産品
とくさんひん

のらっきょうや二十世紀梨
にじっせいきなし

　が登場
とうじょう

します！お楽
たの

しみに♪

とうもろこし

●いりたまご

じゃがいも

きりぼしだいこん

オリーブオイル

コッペパン

しおこんぶ
あぶらあげ

ゆずかじゅう

オリーブオイル

かつおぶし

あぶらあげ

赤

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

じゃがいも
モロヘイヤ

チキンハム

●きんしたまごスパゲティ

赤 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 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

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 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

ウインナー

かたくりこ

黄 赤 緑 黄緑

保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

　連
れん

 携
けい

  献
こん

 立
だて

エネルギー

こんにゃく

かたくりこ かたくりこ

日本全国味
にほんぜんこくあじ

めぐり（鳥取
とっとり

）

黄 赤

ズッキーニ

こんにゃく
ごまあぶら

ゆずかじゅう

そうめんうり
かたくりこ

かたくりこ

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 赤 緑

黄

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

エネルギー

赤 緑

お月見献立
つ き み こ ん だ て

（9/29） 　今年
こ と し

は9月
がつ

29日が十五夜
じゅうごや

です。十五夜
じゅうごや

の月
つき

は「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とよばれ、昔
むかし

からこの日
ひ

に

はだんごや里芋
さといも

、栗
くり

、すすきなどをお供
そな

えして満月
まんげつ

を眺
なが

めて楽
たの

しむ習慣
しゅうかん

があります。月見
つ き み

という日本
に ほ ん

ならではの行事
ぎょうじ

を大切
たいせつ

にして、秋
あき

の夜空
よ ぞ ら

を眺
なが

めてみませんか？

　給食
きゅうしょく

では、秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

や白玉団子
しらたまだんご

の入
はい

った具
ぐ

だくさんのお月見汁
つきみじる

、さつまいもののっ

た蒸
む

しケーキなどを手作
て づ く

りします。食
しょく

で秋
あき

を感
かん

じてみてくださいね。

こざかな

アーモンド

じゃがいも

チキンハム かつおぶし

あぶらあげ

ノンエッグマヨネーズ

ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ

※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。

赤 緑

●いりたまご

黄黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

緑赤緑 黄 赤
ぎゅうにゅう

ごまあぶら
かたくりこ

じゃがいも

木曜日

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

きのこるい

きりぼしだいこん

さかなりょうり

たまねぎ

だいずせいひん

エネルギーエネルギー

いろのうすいやさい

緑緑 黄 赤
ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

くだもの さかなりょうり まめるい いろのうすいやさい

●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 かいそう くだもの

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

だいずせいひん

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

月曜日

こざかな

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

赤緑 黄

しゅじつるい

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

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 赤 緑 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

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

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 ぎゅうにゅう

益田・鹿足・益養
ますだ･かのあし･ますよう

共通
きょうつう

　カミカミ献立
こんだて

エネルギー

緑 黄

きのこるい

緑 黄
ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

ほししいたけ

かていでおぎないたいもの

いもるい

敬老
け い ろ う

の日
ひ

はくさいキムチ

チキンハム

黄

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

エネルギー エネルギー

ほししいたけ
しおこんぶ

かたくりこ

ごまあぶら

ごまあぶら

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

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤 緑

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

エネルギー

いろのこいやさいいもるい

赤

かていでおぎないたいもの

8・9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5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

とうがんの

みそしる

いわしの

おかかに

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

にくしのだの

ふくめに

そうめんうりの

すのもの

ごはん まろやか

みそしる

りっちゃんの

げんきサラダ
フルーツ

ポンチ

むぎごはん

てづくり

ルウのカレー

ぶたにくと

ピーマンの

ごまソースいため

きりぼし

だいこんの

ゆずドレサラダ

むぎごはん
●とまたま

スープ

あじの

ねぎだれかけ

アーモンド

あえ

ごはん
いももち

じる

こんにゃくの

ナムル

ごはん モロヘイヤ

スープ

チリコンカン
かいそう

サラダ

コッペパン ABCスープ

こもち

ししゃも

（２び）

はるさめの

ちゅうかあえ

●おやこどん

のぐ
ごはん

けいちゃん

やき

ツナと

きゅうりの

すのもの

ごはん
はんぺんの

すましじる

かつおの

たつたあげ

そくせき

づけ

むぎごはん

●はなやさい

サラダ

パイナップル

バター

ライス

とりにくと

なすの

トマトに

ぶたキムチ
なっとう

サラダ

ごはん
ワンタン

スープ

かみなり

どうふ

ごぼう

サラダ

ごはん おつきみ

じる

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ
5 7 8

さごしの

ゆうあんやき

ねばねば

やさいの

おかかあえ

むぎごはん

じゃがいもと

もずくの

みそしる

シューマイ

小：２こ

中：３こ

●バンサンスー

むぎごはん
あつあげの

ちゅうかに

スタミナ

なっとうゆずかあえ

ごはん

なすと

あぶらあげの

みそしる

らっきょう

づけあえ

ごはん じゃぶに

22

12 13 14
15

18 19 20

25 26 27 28 29

ヤンニョム

チキン

いかの

コロコロあげ
はりはり

づけ

ごはん
にら

キムチじる

21

11

７ パ７

７ パ７ パ７ パ７

７７７ パ７ パ
4

かぼちゃ

コロッケ

ひじき

マリネ

ロール

パン

なつやさいの

ボロネーゼ

益田市立美都学校給食共同調理場は、市のＨＰよりアクセスしてください。

 市のＨＰ⇒ https://www.city.masuda.lg.jp/

 子育て・教育＞教育・学校＞学校給食＞美都学校給食共同調理場

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７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ
29 31 9/1

チキンチキン

ごぼう

きゅうりと

みょうがの

こんぶナムル

むぎごはん
かぼちゃの

みそしる

●ビビンバ

どんのぐ

きりぼし

だいこんの

サラダ

むぎごはん はるさめ

スープ

エビカツ
おからと

チーズの

サラダ

ごはん
ミネスト

ローネ

げんき

ハンバーグ

ごはん
おふの

すましじる

７ パ７７７７ パ７ パ
28

さばの

しおやき

なっとう

あえ

ごはん つくねじる

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 ７７ ７７７ パ７ パ
8/25

ごはん

７ パ７７７

30

6

にじっせ

いきなし

さつまいもと

まっちゃの

むしケーキ

こまつなと

チーズの

いそかあえ

レシピが うらに

のっています！

むぎごはん

もやしの

ちゅうかあえ

うめしそ

チーズ

はるまき

ズッキーニの

スープ

いわしだんごの

あまずあんかけ

わかめの

ごまみそしる

カラフル

じゃこピーマン


