
小 598 kcal 小 618 kcal 小 672 kcal 小 627 kcal 小 655 kcal
中 719 kcal 中 764 kcal 中 824 kcal 中 776 kcal 中 810 kcal

キャベツ ごぼう こめ ごぼう だいこん こめ りんご しめじ こめ パンこ えのき ねぎ こめ たまねぎ キャベツ こめ こむぎこ

いわし にんじん ねぎ とりにく えだまめ はくさい おおむぎ たまねぎ おおむぎ ツナ みそ だいこん あぶら あぶら
だいず あぶら こまつな とりにく にんじん さとう ししゃも はくさい ぶたにく もやし さとう
こんぶ だいこん さといも わかめ キャベツ こめこ ぶたにく いんげん ごま とりにく にんじん さとう とうふ にんじん

とうふ みそ にんじん あぶら ツナ たまねぎ あぶら ごま みそ ごま
もやし さとう ねぎ

小 594 kcal 小 668 kcal 小 682 kcal 小 639 kcal
中 718 kcal 中 794 kcal 中 850 kcal 中 801 kcal

こめ かぶ ねぎ こめ ごま こめ たまねぎ にんにく こめ こむぎこ

さごし キャベツ おおむぎ かんてん キャベツ ぶたにく にんじん しょうが あぶら はるさめ

マロニー とりにく にんじん とりにく こまつな あぶら さけ たけのこ だいこん マロニー

なっとう キャベツ ごぼう わかめ あぶら ぶたにく にんじん バター みそ にら ねぎ さとう
ぶたにく にんじん たまねぎ たまねぎ さとう たまねぎ こむぎこ しゅんぎく キャベツ

ねぎ りんご

小 602 kcal 小 602 kcal 小 643 kcal 小 609 kcal 小 625 kcal
中 704 kcal 中 744 kcal 中 793 kcal 中 753 kcal 中 796 kcal

しょうが こめ こめ こむぎこ きゅうり こんにゃく こめ パセリ こめ だいこん こめ
さば こまつな さとう とうふ たまねぎ キャベツ おおむぎ キャベツ だいこん おおむぎ さけ たまねぎ あぶら ぶたにく たまねぎ あぶら
みそ もやし ごま ひじき あぶら ぶり にんじん あぶら ベーコン にんじん バター ゆずみそ にんじん さとう
ちくわ にんじん ふ とりにく にんじん ねぎ さとう とりにく しそのは ごま ぶたにく かぶ こめこ もやし
わかめ たまねぎ だいこん はくさい かたくりこ みそ うめ さとう ねぎ こむぎこ

かまぼこ なめこ ごまあぶら れんこん

小 590 kcal 小 612 kcal 小 586 kcal 小 628 kcal
中 718 kcal 中 760 kcal 中 721 kcal 中 764 kcal

キャベツ こっぺパン じゃがいも にんにく しょうが こめ さつまいも こめ キャベツ たまねぎ こめ
きなこ こんぶ にんじん さとう おおむぎ はるさめ ホキ だいず あぶらあげ にんじん ごぼう さとう
あじ くきわかめ はくさい あぶら ぶたにく もやし にんじん あぶら にんじん こんにゃく あぶら チーズ とりにく だいこん

しめじ みそ ほししいたけ こまつな にら さとう とりにく こまつな さとう わかめ ぶたにく えのき
わかめ かんてん こまつな ごま とりにく たけのこ たまねぎ ブロッコリー キャベツ さといも ちりめん

さくらそう あかすぎのり しろすぎのり チンゲンサイ ごぼう みそ ねぎ

チキンウインナー

はくさいキムチ

●うずらたまご

エネルギー

緑

ゆずかじゅう
きりぼしだいこん かたくりこ

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

教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（わかくさ保育園
ほいくえん

）

あぶらあげ
じゃがいも

じゃがいも

ほししいたけ

ゆずかじゅう

ほうれんそう

ゆずかじゅう

とうもろこし

かたくりこ

ごまあぶら

きりぼしだいこん

じゃがいも

はくさいキムチ
ごまあぶら
じゃがいも

ぎゅうにく チンゲンサイ

ほししいたけ

チキンハム

ゆずかじゅう
ほうれんそう
ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ

13 14

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

●いりたまご

10 11 12

●たまご

こんにゃく

●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

6 7

一生使
いっしょうつか

える！

～栄養
えいよう

バランスのととのった食事
しょくじ

の考
かんが

え方
かた

～

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

3 　　　　節
せつ

 分
ぶん

 献
こん

 立
だて 4 5

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 さかなりょうり だいずせいひん いろのこいやさい かいそう

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

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

黄

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

いもるい いろのこいやさい こざかな にゅうせいひん

緑

ほうれんそう
ほししいたけ チキンウインナー ブロッコリー

ほししいたけ
ゆずかじゅう

あぶらあげ
とうにゅう

あぶらあげ かたくりこ

17 18 　　益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

赤 緑

20 世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（フィンランド共和国
きょうわこく

） 21

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

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤

チキンハム

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

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
赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤

24 25 26

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

※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。

●いりたまご

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

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄

ほししいたけ

マーマレードジャム

オリーブオイル
かたくりこ

グリンピース ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

いろのうすいやさい

ごまあぶら かたくりこ

アーモンド

じゃがいも

かたくりこ

ごまあぶら
かたくりこ

ごまあぶら

さつまいも

さかなりょうり にゅうせいひん いろのこいやさい

27 　　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 28 人気

にんき

メニューリレー（益田養護学校
ますだようごがっこう

）

かていでおぎないたいもの

まめるい さかなりょうり きのこるい いろのうすいやさい くだもの

黄

今月
こんげつ

も、「もう一度食
い ち ど た

べた

い！」メニューがたくさん

登場
とうじょう

します♪

　今年度
こんねんど

は、美都中学校
みとちゅうがっこう

７名
めい

、匹見中学校
ひきみちゅうがっこう

１名
めい

の３年生
ねんせい

が３月
がつ

に卒業
そつぎょう

していきます。一人
ひとり

３つ

ずつ書
か

いてもらった思
おも

い出
で

のリクエストメ

ニューには、「♥」のマークを付
つ

けています。

行事食
ぎょうじしょく

：節分
せつぶん

献立
こんだて

（3日
みっか

）

　2月2日
がつふつか

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。

～邪気
じゃき

を払
はら

い、無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

います～ 世界
せ か い

の味
あじ

めぐり：フィンランド共和国
きょうわこく

（20日
は つ か

）

★カルヤラン・パイスティ／マッシュポテト

　カレリア地方
ちほう

の伝統的
でんとうてき

なシチューです。角切
かくぎ

りの

肉
にく

、たまねぎ、にんじん、かぶなどの材料
ざいりょう

をオーブン

で焼
や

き、シンプルな味付
あじつ

けで煮込
に こ

むのが特徴
とくちょう

です。付
つ

け合
あ

わせとして、マッシュポテトと一緒
いっしょ

に食
た

べます。

心
こころ

も体
からだ

も温
あたた

まるような料理
りょうり

ですね。

★サーモンのクリームソース

　フィンランドの食卓
しょくたく

には、乳製品
にゅうせいひん

や鮭
さけ

などの魚
さかな

を

使
つか

った料理
りょうり

がとても多
おお

く登場
とうじょう

するそうです。

東
ひがし

  仙道
せんどう

小
しょう

３・４年生
ねんせい

の考
かんが

えたゆず料理
りょうり

　～美都
み と

のゆずの香
かお

りを楽
たの

しもう♪～

　東仙道小学校
ひがしせんどうしょうがっこう

の3・4年生
ねんせい

が、総合的
そうごうてき

な学習
がくしゅう

の時間
じかん

に美都町特産
みとちょうとくさん

のゆずについて学
まな

び

ました。ゆずの魅力
みりょく

について知
し

った子
こ

どもたちは、「もっと多
おお

くの人
ひと

に、美都町
みとちょう

のゆ

ずについて知
し

ってもらいたい！」という思
おも

いで、栄養教諭
えいようきょうゆ

と相談
そうだん

しながら、給食
きゅうしょく

に出
だ

すためのゆずメニューを考
かんが

えてくれました。2月
がつ

と3月
がつ

の給食
きゅうしょく

には、子
こ

どもたちが一生
いっしょ

懸命
うけんめい

に考
かんが

えたゆず料理
りょうり

が益田市
ま す だ し

すべての小中学校
しょうちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！

　ゆずの香
かお

りを楽
たの

しみながら味
あじ

わってみてくださいね。

　　のマークが「美都
み と

のゆずの香
かお

りを楽
たの

しもう♪」メニューです！

　♪ゆずドレッシングサラダ（12日
にち

）…オリジナル手作
てづく

りゆずドレッシングのサラダ

　♪さっぱりゆずスープ（18日
にち

）…ゆず果汁
かじゅう

、ゆずこしょうの入
はい

った冬野菜
ふゆやさい

のスープ

　♪ゆずみそのふろふき大根
だいこん

（21日
にち

）…だしで炊
た

いた大根
だいこん

＋美都
み と

のゆずみそ

♥印
しるし

は「中
ちゅう

3リクエストメニュー」　　　　　印
しるし

は「東
ひがし

仙道
せんどう

小学校
しょうがっこう

３・４年
ねん

　ゆずの香
かお

りを楽
たの

しもう♪メニュー」　です！

建国記念
けんこくきねん

の日
ひ

かたくりこ

振替休日
ふりかえきゅうじつ

おもにエネルギーの

もとになる

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる

おもに体
からだ

をつくる

もとになる
　栄養
えいよう

バランスに悩
なや

んだときは、

給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

してみましょう！

　外食
がいしょく

などでは特
とく

に野菜
やさい

が不足
ふそく

しがち

です。野菜
やさい

がとれる料理
りょうり

は何
なに

か、意識
いしき

するのがポイントです！

食品
しょくひん

を、体内
たいない

での働
はたら

きによる

３つのグループに分
わ

けて考
かんが

え、足
た

りないグループがある

場合
ばあい

は、食品
しょくひん

を加
くわ

えたり、お

かずを変
か

えたりすることで、

バランスを整
ととの

えます。

　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

もまだまだ油断
ゆ だ ん

ができませんね。

　免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるための「食事
しょくじ

」「睡眠
すいみん

」「運動
うんどう

」を大切
たいせつ

にして過
す

ごしましょう！

中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

今月
こんげつ

のテーマ「健康
けんこう

と食事
しょくじ

について考
かんが

えよう」

かつおぶし

ごまあぶら

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

令和7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

７７

チキンチキン

ごぼう

むぎごはん
はくさいの

みそしる

ハンバーグの

りんごソース

●にんじん

しりしり

むぎごはん ポトフ

こもち

ししゃも

（２び）

だいがく

いも

ゆずかおる

きのこの

まぜごはん

まろやか

みそしる

マーボー

どうふ

チンゲンサイの

ナムル

ごはん
ワンタン

スープ

７７７７７７

いわしの

カレーたつた

ごはん
けんちん

じる

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

だいずの

しおこんぶあえ
あまずあえ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７

ふゆやさいの

ひじきサラダ

ヤンニョム

チキン（2こ）

ゆず

ドレッシング

サラダ

むぎごはん
●ちゅうかふう

たまごスープ

てづくりルウの

ポークカレー

りんご

ごはん

かんてんと

ささみの

サラダ

はるまき

（小1こ、中2こ）
チャプチェ

ごはん
さけの

みそしる

７７７７７７

さわにわん

なっとう

サラダ

ごはん

さごしの

ゆずしおやき

パパパパパパパパパパパパパパパパパ

あげどうふの

しいたけソース

（小1こ、中2こ）

むぎごはん
さっぱり

ゆずスープ

ぶりの

みりんづけやき
うめしそ

あえ

むぎごはん

マッシュ

ポテト

ごはん カルヤラン・

パイスティ

ぶたにくの

しょうがやき

ゆずみその

ふろふき

だいこん

ごはん
すいとん

じる

さばのみそに

ごはん なめこの

すましじる

こまつなの

ごまあえ

パパパ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７７７７ パ７ パ

あげパン

ビビンバ

どんのぐ

むぎごはん
はるさめ

スープ

ホキの

ゆずソースかけ

きりぼし

だいこんの

おかかあえ

ごはん いもにじる

にくしのだの

ふくめに

ごはん
だいこんの

みそしる

７ パ７７７７７

ジャムドレ

サラダ

７パパパパ 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

サーモンの

クリームソース

７７７７７７ ７ パ７ パ７ パ７７７７７ パパ７７７ ７７７７７７７７パ ７ パパ

７７７ パパ

７ パ７ パ７ パ７７７７７ パパパ７７７７７７７７ ７７７７７７７７パパパ ７７７７７７７ パ

19

かいそう

サラダ

●えいよう

まんてんサラダ

やさいたっぷり

スープ

あじの

あかワイン

ソース

●とりと

うずらたまごの

みそにこみ

７７７ パパ７７７７

７ パ７ パ７ ７ パ７ パ

うらめんに

レシピが

のってます！

益田養護学校の

マーマレード

ジャムを使用！

パパパ

うらめんで 美都町のしいたけの

生産者さんを紹介してます！


