
小 632 kcal 小 643 kcal
中 781 kcal 中 776 kcal

しょうが だいこん こめ キャベツ こめ
ぶたにく たまねぎ にんじん あぶら いわし にんじん かたくりこ
あつあげ ねぎ えのき さとう だいず こまつな あぶら

はくさい かまぼこ たまねぎ ごま
わかめ ゆば えのき さとう
みそ ねぎ

小 671 kcal 小 677 kcal 小 651 kcal 小 711 kcal 小 677 kcal
中 853 kcal 中 832 kcal 中 787 kcal 中 871 kcal 中 829 kcal

ケール こめ こめ にんにく しょうが こめ むぎ こめ ごぼう たまねぎ こめ
ぶたにく たまねぎ あぶら とりにく とうふ にんじん おおむぎ ぶたにく はくさいキムチ ねぎ なめこ たけのこ はるさめ ぶり ぶたにく にんじん あぶら
ベーコン にんじん こんぶ こまつな ごまあぶら もやし わらび ほししいたけ あぶら ちくわ もやし こむぎこ さけ いんげん さとう

トマト はくさい かたくりこ みそ チンゲンサイ みずな たまねぎ しらたまだんご のり にんじん みそ だいこん ごま
ねぎ さつまいも はくさい やまうど いちご さとう はくさい

みそ あぶら さとう にんじん えのき みかん ごまあぶら みそ ねぎ さといも

小 623 kcal 小 741 kcal 小 729 kcal 小 686 kcal
中 762 kcal 中 910 kcal 中 905 kcal 中 851 kcal

こめ こまつな こめ ごぼう にんじん こめ かたくりこ こめ パンこ
さごし おおむぎ とりにく たまねぎ おおむぎ メバル だいこん ねぎ あぶら とりにく ぶたにく たまねぎ にんじん マカロニ

あつあげ ごま にんにく はくさい りんご さとう チーズ みそ きゅうり はくさい バター
みそ にんじん えのき エリンギ あぶら とうふ ごま だいず キャベツ こめこ

キャベツ にら にんじん マロニー

たまねぎ バター とうふ

小 623 kcal 小 614 kcal 小 679 kcal 小 624 kcal
中 763 kcal 中 739 kcal 中 816 kcal 中 764 kcal

にんじん キャベツ こめ キャベツ こまつな キャベツ トマト こめ こむぎこ こまつな ごぼう こめ
とうふ あおのり きなこ とりにく きゅうり さとう ツナ にんじん たまねぎ さとう さば もやし たまねぎ

とりにく ごぼう さとう さわら あぶら きゅうり とうもろこし にんじん マロニー

だいこん ごま にんじん マカロニ ゆずかじゅう グリンピース あぶら ぶたにく

こんぶ たまねぎ とりにく
ねぎ はくさい はくさい ねぎ

小 634 kcal 小 605 kcal 小 681 kcal 小 637 kcal
中 772 kcal 中 745 kcal 中 842 kcal 中 782 kcal

たまねぎ もやし こめ さとう こめ ごぼう えのき こめ さとう にんにく たまねぎ こめ
あじ にんじん はくさい ごま ごまあぶら さけ あぶらあげ こまつな ごぼう おおむぎ とりにく えだまめ ねぎ おおむぎ たら ねぎ
ぶたにく たけのこ しょうが パンこ チーズ みそ キャベツ はくさい ●たまご キャベツ とりにく あぶら
ほたて にら こむぎこ のり にんじん ねぎ みそ こまつな こめこ みそ もやし さとう
わかめ にんにく あぶら ちりめん しょうが にんじん あぶら にんじん ごま

マロニー ぶたにく だいこん たまねぎ れんこん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

※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 黄 赤

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

緑 黄

きのこるい しゅじつるい こざかな にゅうせいひん

赤 緑 黄 赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめ

あおりんごゼリー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こっぺぱん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

●うすやきたまご

ごまあぶら

こんにゃく
ほししいたけオリーブオイル

じゃがいも
チキンハム

かつおぶし

ごまあぶらこんにゃく

ほししいたけ

かつおぶし

くきわかめ

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

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 まめるい さかなりょうり くだもの

ノンエッグマヨネーズ

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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

●ツナマヨオムレツ

ノンエッグマヨネーズ

赤 緑 黄 赤

カリフラワー
ブロッコリー
ゆずかじゅう

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

緑 黄

いもるい かいそう いろのこいやさい さかなりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 黄

黄 赤 緑

さつまいも

しゅんぎく

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
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

カミカミ献立
こんだて

黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう きりぼしだいこん ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

黄 赤 緑 黄 赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

世界
せかい

の味
あじ

めぐり（ケニア共和国
きょうわこく

） 保
ほ

幼
よう

 小
しょう

  中
ちゅう

  連携
れんけい

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

いろのうすいやさい さかなりょうり にゅうせいひん きのこるい だいずせいひん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

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

しゅじつるい くだもの

節分献立
せつぶんこんだて

・保
ほ

幼
よう

 小
しょう

  中
ちゅう

  連携
れんけい

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。

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

　2月
がつ

と3月
がつ

の献立
こんだて

には、もうすぐ給食
きゅうしょく

が最後
さいご

となる中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

のリクエストメニューを多
おお

く取
と

り入
い

れています ♬

　リクエストメニューには、「❀」マークをつけています。楽
たの

しく、思
おも

い出
で

に残
のこ

る給食
きゅうしょく

  時間
じかん

を過
す

ごしてくださいね。
❀ 中

ちゅう

３リクエストメニュー ❀

～風邪
かぜ

が流行
はや

っています！体調管理
たいちょうかんり

に気
き

を付
つ

けましょう～

☑ 朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

、バランスのとれ

　た食事
しょくじ

をしっかりと食
た

べる。

☑ 1日
にち

8～9時間
じかん

は睡眠
すいみん

をとる。

☑ 食事
しょくじ

の前
まえ

やトイレの後
あと

、帰
かえ

った

 　後
あと

には必
かなら

ず手洗
てあら

いをする。

☑ 体
からだ

を動
うご

かす。

☑ こまめに部屋
へや

の換気
かんき

をする。

赤
あか

黄
き

緑
みどり

赤 緑 黄 赤 緑 黄

しゅんぎく
ゆずかじゅう

いかだんご

ぎゅうにく とうにゅう
あぶらあげ

ゆずかじゅう
ほうれんそう

今月
こんげつ

のテーマ「丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

ろう」 行事食
ぎょうじしょく

：節分
せつぶん

献立
こんだて

（2日
ふつか

）

　2月3日
がつみっか

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

は、冬
ふゆ

から春
はる

への季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

の日
ひ

のことで、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

にあたります。悪
わる

いものを追
お

いは

らうために使
つか

われる大豆
だ い ず

や、鬼
おに

が苦手
に が て

な

においで追
お

い払
はら

うとされるいわしを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。

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

赤 緑 黄 赤 緑

じゃがいも ●いりたまご

かつおぶし
しゅんぎく
ほししいたけ
レモンかじゅう

じゃがいも

ごまあぶら

アーモンド

ぎゅうにく

あぶらあげ
とうもろこし

３色
しょく

すべての食品
しょくひん

を食
た

べるように

自分
じぶん

で心
こころ

がけてみましょう！

ひいらぎいわし

世界
せ か い

の味
あじ

めぐり：ケニア共和国
きょうわこく

（5日
いつか

）

◎ スクマウィキ

ケールを炒
いた

めた料理
りょうり

で、"スクマ"はケール

のことです。料理名
りょうりめい

の「スクマウィキ」に

は「一週間
いっしゅうかん

を乗
の

り切
き

ろう！」という意味
い み

が

あるほど、栄養
えいよう

がたっぷりです。

◎ カランガ

牛肉
ぎゅうにく

やトマト、じゃがいも、たまねぎなど

を塩味
しおあじ

で煮込
に こ

んだ料理
りょうり

で、日本
にほん

でいう肉
にく

じゃがのような、ケニアの家庭料理
かていりょうり

です。

振替休日
ふりかえきゅうじつ

天皇
てんのう

誕生日
たんじょうび

　7日
なのか

の「美都
みと

いちごのフルーツポンチ」には、冬
ふゆ

から春
はる

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

える美都
みと

いちごを、15日
にち

の「益田
ますだ

ぎゅうぎゅうすき焼
や

き」には、益田市
ますだし

の松永牧場
まつながぼくじょう

で育
そだ

った牛肉
ぎゅうにく

を取
と

り入
い

れています。

　地元
じもと

の食材
しょくざい

を、給食
きゅうしょく

でたっぷりと味
あじ

わいましょう。

美都
み と

いちごや益田
ま す だ

の牛肉
ぎゅうにく

を味
あじ

わおう

感謝
かんしゃ

の心
こころ

で残
のこ

さず食
た

べよう♪

ぎゅうにく

チキンハム

かたくりこ

じゃがいも

ほうれんそうかたくりこ

アーモンド

レモンかじゅう

はくさいキムチ

ブロッコリー

とうもろこし

じゃがいも

ほうれんそう

ほししいたけ

チンゲンサイ

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

７ ７ ７７

令和6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

にくだんご

スープ
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パ７ パ７ パ７ パ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ

ぶたにくの

こうそうやき
スクマウィキ

ごはん カランガ

とりの

からあげ
ぽりぽり

づけ

あげパン

とうにゅういり

みそしる

むぎ

ごはん
はるさめ

スープ

ぶりの

ゆずしおやき
いそかあえ

ごはん
すいとん

じる

ミルク

きんぴら

ごはん いしかり

じる

さごしの

ゆうあんやき

はなやさいの

マヨあえ

むぎ

ごはん

あつあげの

みそしる

●ツナマヨ

オムレツ

むぎ

ごはん

チキン

カレー ごはん

つくねの

おこのみやき
くきわかめの

きんぴら

ごはん けんちん

じる

さわらの

ハーブやき

むぎ

ごはん

トマト

ライス

さばの

しおやき

こんにゃく

サラダ

ごはん さわにわん

マカロニ

グラタン

あじの

こうみフライチャプチェ

ごはん
ほたての

スープ

さけの

レモンやき

ぶたじる
むぎ

ごはん

７７1 2
ぶたにくと

あつあげの

オイスターいため

はくさいと

しゅんぎくの

ゆずしおづけ

ごはん
いかだんご

じる

いわしの

かばやき

ごはん
ゆばの

すましじる

16

6 7 8 9

12 13 14

19 20 21 22 23

さといも

コロッケ

メバルの

ごまだれかけ
やきりんご

ごはん

ますだ

ぎゅうぎゅう

すきやき

15

5

７ パ７ パ７ パ７ パ

こまつなと

チーズの

のりじゃこあえ

７ パ７ パ７ パ７

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

28 29

あおりんご

ゼリー

アーモンド

あえ

むぎ

ごはん

たらの

ねぎソース

かけ

ほうれんそうの

ごまあえ

ごはん

とりにくと

れんこんの

みそしる

ケチャップ

ンンンンンンンンンンンンンンンンン 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

●オムライスの

たまご

ツナとわかめの

ゆずドレサラダ

みといちごの

フルーツポンチ

●かきたま

みそしる

７７７ パパ７７７７

ポタージュ

スープ
ABCスープ

りっちゃんの

げんきサラダ

７ パ７ パ７

うらめんに

レシピが

のってます！

だいずの

ごまマヨあえ

だいずと

ナッツのサラダ

チキンチキン

ごぼう

●ビビンバどん

のぐ

こまつなの

しおにんにく

いため


