
小 640 kcal 小 603 kcal
中 783 kcal 中 771 kcal

うめ にんじん こめ きゅうり ピーマン

とりにく しそ にら かまぼこ もやし あぶら パンこ
チーズ きゅうり たまねぎ あぶら にんじん ごま こむぎこ

こんぶ キャベツ ぶたにく たまねぎ さとう じゃがいも

ぶたにく こまつな キャベツ

ごま にんにく

小 728 kcal 小 621 kcal 小 616 kcal 小 616 kcal 小 613 kcal
中 908 kcal 中 764 kcal 中 781 kcal 中 746 kcal 中 760 kcal

かぼちゃ にんじん こめ あぶら ピーマン キャベツ こめ ごま こまつな きくらげ こめ こむぎこ オクラ こめ にんじん かぼちゃ こめ
とりにく ゴーヤ トマト さとう しらたまだんご あかうお たまねぎ おおむぎ キャベツ おおむぎ さば にんじん ぶたにく たまねぎ ねぎ さとう
ツナ たまねぎ にんじん とりにく パプリカ とりにく えび にんじん あぶら たまねぎ ふ こんぶ キャベツ

なす キャベツ あつあげ にんじん あぶら ひじき かまぼこ たまねぎ さとう えのき とうふ しめじ あぶら
オクラ きゅうり パイン りんご わかめ なめこ さとう ぶたにく たけのこ はるさめ とうふ みそ にら ごま

もも あまなつみかん みそ こまつな ちりめん きぬさや パンこ わかめ きゅうり

小 634 kcal 小 616 kcal 小 609 kcal 小 601 kcal 小 619 kcal
中 780 kcal 中 756 kcal 中 752 kcal 中 744 kcal 中 760 kcal

キャベツ こめ うめ なす こめ はるさめ たまねぎ こめ こまつな ねぎ こめ たまねぎ にんじん こめ
とりにく にんじん あじ こまつな ねぎ おおむぎ こまつな おおむぎ いか みそ しめじ あぶら ぶたにく なす しそ

きゅうり さとう かまぼこ えのき ぎゅうにく チーズ にんじん パンこ ちりめん えのき みょうが えのき
だいず たまねぎ はちみつ ぶたにく もやし あぶら ぶたにく かつおぶし キャベツ こむぎこ たまねぎ さとう うめ かぼちゃ

こまつな あぶら みそ たまねぎ さとう とうふ はんぺん えのき あさり ごぼう こむぎこ わかめ キャベツ なし
ベーコン マカロニ にんじん ひじき ねぎ にんじん みそ きゅうり

小 625 kcal 小 608 kcal 小 602 kcal 小 619 kcal
中 762 kcal 中 746 kcal 中 743 kcal 中 766 kcal

にんにく トマト こめ こまつな こめ かぼちゃ ねぎ こめ
ぶたにく いんげん なす たまねぎ トマト おおむぎ ホキ わかめ キャベツ とりにく キャベツ ごぼう さとう
チーズ たまねぎ かぼちゃ パンこ あぶら ぶたにく パプリカ こまつな あぶら なっとう うめ あぶら ツナ にんじん えのき あぶら
ツナ こむぎこ とりにく キャベツ ビーフン みそ たまねぎ さとう わかめ きゅうり ごま

パプリカ キャベツ さとう ベーコン にら のり にんじん ごま ぶたにく たまねぎ

しょうが しめじ

小 690 kcal 小 626 kcal 小 675 kcal 小 617 kcal
中 855 kcal 中 750 kcal 中 830 kcal 中 756 kcal

ごぼう うめ こめ しらたまこ たまねぎ こまつな こめ フォー ピーマン かぼちゃ こめ こめ
とりにく えだまめ たまねぎ もやし にんじん おおむぎ とりにく パプリカ カレイ キャベツ

きゅうり ねぎ こめこ とりにく にら ねぎ ちりめん もやし さとう ちくわ にんじん あぶら
みそ にんじん あぶら キャベツ ベーコン あぶら とりにく とうがん

さとう にんじん ごま さとう
こむぎこ たまねぎ ねぎ

小 580 kcal 小 643 kcal
中 711 kcal 中 792 kcal

にんにく たまねぎ こめ しょうが ねぎ こめ パンこ
ぶたにく キャベツ きくらげ あぶら ぶたにく あぶらあげ さとう こむぎこ

ピーマン ごま あじ みそ
わかめ きゅうり とりにく にんじん あぶら

にんじん さとう わかめ こまつな ごま
もやし もずく たまねぎ

とうもろこし
ほししいたけ ノンエッグマヨネーズ

ほししいたけ
ゆずかじゅう

ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ

はくさいキムチ
きりぼしだいこん

　○深川
ふかがわ

めし

　　漁師町
りょうしまち

として栄
さか

えた深川
ふかがわ

という

　地域
ちいき

で生
う

まれた漁師
りょうし

飯
めし

です。

　　ざっくりと切
き

ったネギと新鮮
しんせん

な

　アサリなどの貝
かい

をみそで煮込
に こ

み、

　ごはんにたっぷりとかけて食
た

べる

　シンプルな料理
りょうり

です。

ぎゅうにゅう
赤 緑

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

）

教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（緑ヶ丘
みどりがおか

 保育所
ほいくしょ

）

赤 黄

エネルギー

●たまご

22 23 24

赤 緑

ノンエッグマヨネーズ

レッドキドニー

ノンエッグマヨネーズ

ブロッコリー

ゆずかじゅう

25 　　　　保幼小中連携献立
ほようしょうちゅうれんけいこんだて

●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。

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい さかなりょうり きのこるい だいずせいひん

●オムレツ

赤 緑 黄黄 赤 緑 黄緑

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

26

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

スパゲティ
ロールパン

あぶらあげ じゃがいも

かたくりこ

ほししいたけ

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

かいそう こざかな いろのうすいやさい いもるい

緑

18 19

赤 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

さかなりょうり

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

マスカットゼリー

きりぼしだいこん ノンエッグマヨネーズ

9 　　　　　重陽
ちょうよう

の節句
せっく

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

赤 緑

11 　全国味
ぜんこくあじ

めぐり献立
こんだて

（東京都
とうきょうと

） 12

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑 黄 赤 緑 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

赤 緑 黄 赤 緑

いろのうすいやさい いもるい

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

さかなりょうり かいそう

赤 緑 黄 赤 緑 黄

29

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

エネルギー

金曜日

29 30

2 3 4

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

●うずらたまご

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり にゅうせいひん だいずせいひん

ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
赤 緑 黄 赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい くだもの

エネルギー かていでおぎないたいもの

●いりたまご

15 16 17 　　　益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

かていでおぎないたいもの エネルギー

チキンハム

ひよこまめ
かたくりこ

かたくりこ

ごまあぶら

チキンハム

あぶらあげ

かつおぶし
あぶらあげ

10

きのこるい まめるい しゅじつるい くだもの

黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

ごまあぶら
ごまあぶら

じゃがいも

こんにゃく

はくさいキムチ

チキンハム

かたくりこ
ごまあぶら

かたくりこ

敬老
け い ろ う

の日
ひ

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

ももゼリー

① なすは洗
あら

って乱切
らんぎ

りにする。

② フライパンにサラダ油
あぶら

をひき、

　なすに油
あぶら

をからめて揚
あ

げ焼
や

きする。

③ *の調味料
ちょうみりょう

と水
みず

大
おお

さじ1を小鍋
こなべ

に

　 入
い

れ、煮立
に た

たせる。

④ ②のなすを3の小鍋
こなべ

に入
い

れ、粗熱
あらねつ

が

　 とれたら冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やして完成
かんせい

！

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

全国味
ぜんこくあじ

めぐり献立
こんだて

（東京都
とうきょうと

）
　今月

こんげつ

は、9月
がつ

13日
にち

から「東京
とうきょう

2025世界陸上
せかいりくじょう

」が

　行
おこな

われる東京都
とうきょうと

を紹介
しょうかい

します✨

　9月9日
がつここのか

の「重陽
ちょうよう

の節句
せっく

」は、別名
べつめい

「菊
きく

の節句
せっく

」や

「栗
くり

の節句
せっく

」と呼
よ

ばれ、菊
きく

の花
はな

を楽
たの

しんだり、栗
くり

や秋
あき

なすなどの秋
あき

の味覚
みかく

を味
あじ

わったりして健康
けんこう

や豊作
ほうさく

を願
ねが

う日
ひ

です。

　給食
きゅうしょく

では、黄色
きいろ

いかまぼこを菊
きく

の花
はな

に見立
み た

て、「菊
きっ

花和
か あ

え」風
ふう

の和
あ

え物
もの

や、秋
あき

なすを使
つか

った豚汁
ぶたじる

など、行
ぎょ

事食
うじしょく

にちなんだ献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。

　おうちでも、ぜひ重陽
ちょうよう

の節句
せっく

に

ついて調
しら

べたり、菊
きく

や秋
あき

の味覚
みかく

を

楽
たの

しんだりしてみませんか？

○天
てん

ぷら

　江戸時代
え ど じ だ い

に江戸
え ど

（東京
とうきょう

）で発達
はったつ

した「江戸料
えどりょ

理
うり

」のひとつです。東京近郊
とうきょうきんこう

の 新鮮
しんせん

な魚介類
ぎょかいるい

などを使
つか

って作
つく

られていました。

○小松菜
こまつな

　小松菜
こまつな

は東京
とうきょう

で生
う

まれ、今
いま

でも全国
ぜんこく

3位
い

の

生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

っています。

かつおぶし
かたくりこ

ごまあぶら
かたくりこ
アーモンド とうにゅう

ちゅうかめん

ごまあぶら

ズッキーニ

カニかまぼこ

はるまきのかわ

オリーブオイル

えびだんご

今年
こ と し

もとっても暑
あつ

い夏休
なつやす

みでしたが、みなさん元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごすことができましたか？　さっそく、給食
きゅうしょく

がスタートします。　まだまだ続
つづ

く暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るためにも、しっかりと食
た

べましょう！

まだまだ旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

！

給食
きゅうしょく

にもたくさん登場
とうじょう

します 🍅
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」

夏野菜
な つ や さ い

を使
つか

った料理
りょうり

にチャレンジしてみませんか？苦手
に が て

な食材
しょくざい

も、自分
じ ぶ ん

で調理
ちょうり

をすると、食
た

べられるかもしれません。

　冷
ひ

やしトマトサラダ 　なすの揚げびたし

🍅材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

大玉
おおだま

トマト…2玉
たま

サラダチキン…1袋
ふくろ

*しょうゆ…小
こ

さじ1

*酢
す

…小
こ

さじ1～2

*砂糖
さとう

…小
こ

さじ1/3

*ごま油
あぶら

…小
こ

さじ1～2

🍆材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

なす…2～3本
ほん

サラダ油
あぶら

…3本
ほん

*しょうゆ…大
おお

さじ1

*砂糖
さとう

…大
おお

さじ1

*みりん…小
こ

さじ1

*酒
さけ

…小
こ

さじ1

① トマトは洗
あら

って、ヘタを落
お

とし、

　 食
た

べやすいサイズに切
き

る。

② チキンは、食
た

べやすい大
おお

きさにほぐす。

③ ①②と*の調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせ、

 　冷
ひ

やしたら完成
かんせい

！

ごまあぶら
ほうれんそう

かたくりこ

エネルギー

ごまあぶら
じゃがいも

かつおぶし
かたくりこ

8・9がつこんだて
益田市教育委員会

益田の食育
キャラクター

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

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７ パ７ パ

うめしそ

チーズはるまき
ごまこんぶ

あえ

ごはん
キムチと

にらのスープ

ひやし

ちゅうか

（やさいの ぐ）

ポテト

コロッケ

ひやし

ちゅうか

（めん）

ひやし

ちゅうか

（たれ）

７ パ７７７７７

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 ンパ ンパ ンパ ン

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７ パ７ パ

あかうおの

なつやさい

あんかけ

むぎ

ごはん なめこじる

ささみ

タレカツ

ひじきの

じゃこサラダ

むぎ

ごはん
●タイピーエン

さばの

しおこうじやき

わふう

ポテトサラダ

ごはん
おふの

すましじる

ぶたにくの

コチュジャン

いため

そくせき

づけ

ごはん
とうふの

みそしる

７ パ７７７７７
きりぼし

だいこんの

さっぱりサラダ

ごはん なつやさい

カレー

こまつなの

ごまマヨあえ

フルーツ

ポンチ

パ ンパ ンパ ンパ ン パパパパ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７７７７ パ７ パ

むぎ

ごはん

あきなすの

マーボーぶたじる

げんき

ハンバーグ

むぎ

ごはん

はんぺんの

すましじる

こまつなと

きのこの

マヨじゃこいため

いかの

てんぷら

ごはん

しそあえ

ごはん
かぼちゃの

みそしる

７ パ７７７７７

ごはん
ABC

スープ

トマトの

マリネ

まめまめ

サラダ

パ ンパ ンパ ンパ ン 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７７７７７ パ７ パ

かぼちゃ

コロッケ

ロール

パン

むぎ

ごはん
●とまたま

スープ

じゃがいもの

みそしる
ごはん

なっとう

あえ

ごはん

７ パ７７７７７パ ンパ ンパ ン 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７７７７７ パ７ パ

むぎ

ごはん
ごはん ごはん

７ パ７７７７７

ごはん だんごじる

パ ンパ ンパ ンパ ン 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７７７７７ パ７ パ

フォーの

スープ

カレイの

からあげ

７ パ７７７７７

チキンチキン

ごぼう

きゅうりの

うめあえ

パ ンパ ンパ ンパ ン ７パパパパ パパパパパパパ

5

にじっせいき

なし

9/1

きっかあえ

ふう

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

パ ンパ ンパ ン ７ パ７ パ７ パ７７７７７パ ンパ ンパ ン パパパ７７７７７７７７ パパパパパパパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパ７７７７７７７７ パパパパパパパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパ７７７７７７７７ パパパパパパ パパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパ７７７７７７７７ パパパパパパパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパ７７７７７７７７ パパパパパパ
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パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７７７７ パ７ パ

キムチ

チャーハン

７ パ７７７７７

ごはん えびだんごの

スープ

パ ンパ ンパ ンパ ン 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７７７７７ パ７ パ

アジフライ

きりぼし

だいこんの

ごまずあえ

かいそう

たっぷり

みそしる

７ パ７７７７７

ホイコーロー
きゅうりと

もやしのナムル
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ぶたにくの

くろこしょう

いため

●てんしん

オムレツ

とりにくと

とうがんの

とろみに

ホキの

ごまだれかけ

ふかがわめし

のぐ

●ちぐさあえ
とりにくの

ケチャップやき

カラフル

じゃこピーマン

なつやさいの

ボロネーゼ

とりにくの

ゆずしおやき

あじの

うめだれかけ

ぶたにくと

みょうがの

うめおかかいため

パプリカの

ビーフンソテー
ツナとわかめ

のすのもの

かぼちゃの

そぼろに

ほうれんそうの

カレーふうみあえ

とりにくの

ハーブグリル

かぼちゃの

とうにゅうスープ

アーモンド

マヨあえ

さわにわん

７ パ７ パ７ パ７７７７７パ ンパ ンパ ン パパパパパパ７７７７ パ７ パ７ パ７７７ パパパパパパ


