
小 607 kcal 小 614 kcal 小 623 kcal 小 665 kcal 小 603 kcal
中 769 kcal 中 744 kcal 中 779 kcal 中 803 kcal 中 735 kcal

たまねぎ しめじ こめ うめ えのき こめ しょうが はくさいキムチ こめ かたくりこ らっきょう ブルーベリー こめ ナタデココ キャベツ こめ
ひじき パンこ さごし こまつな ねぎ くり ●たまご たまねぎ もやし むぎ かつお きゅうり かたくりこ とりにく きゅうり さとう
だいず にんじん かたくりこ あぶらあげ キャベツ ぎゅうにく にんじん たけのこ あぶら ぶたにく かぼちゃ あぶら あつあげ にんじん ごまあぶら

あまだい キャベツ あぶら みそ にんじん さとう みそ なす キャベツ さとう にんじん さとう みそ たまねぎ

わかめ さとう もやし ツナ いんげん ねぎ はるさめ こまつな えのき
ぶたにく ねぎ たまねぎ ふ ぶたにく ごまあぶら じゃがいも にら

小 607 kcal 小 636 kcal 小 646 kcal 小 626 kcal
中 744 kcal 中 783 kcal 中 769 kcal 中 769 kcal

しめじ こまつな こめ たまねぎ こめ さとう ごぼう えだまめ うめ なめこ こめ
さけ たまねぎ ねぎ むぎ レバー えび にら むぎ きなこ にんじん キャベツ さとう さといも いわし れんこん こまつな ごま
みそ えのき ごぼう もやし かたくりこ だいず たまねぎ こまつな あぶら ぶたにく こんにゃく さとう
かつおぶし キャベツ にんじん さとう こうやどうふ にんじん あぶら ぶたにく れんこん しめじ ひよこまめ さつまあげ にんじん あぶら
ぶたにく バター ツナ いんげん ごまあぶら とりにく ごま あつあげ ごぼう

マロニー わかめ きくらげ ごま かたくりこ みそ たまねぎ

小 625 kcal 小 694 kcal 小 611 kcal 小 666 kcal 小 686 kcal
中 771 kcal 中 850 kcal 中 754 kcal 中 811 kcal 中 854 kcal

れんこん だいこん こめ キャベツ こめ たまねぎ トマト こめ きゅうり ごぼう こめ たまねぎ にんじん こめ
とりにく あぶらあげ にんじん ごぼう あぶら チキンハム こまつな むぎ ぶたにく ピーマン にんじん むぎ あじ キャベツ こんにゃく かたくりこ ぎゅうにく にんにく パセリ パンこ
ひじき みそ こんにゃく たまねぎ さとう かつおぶし にんじん げんまい チキンハム キャベツ えのき あぶら こんぶ ほうれんそう れんこん あぶら ぶたにく キャベツ トマト さとう
さつまあげ ほうれんそう ねぎ ごま とりにく たまねぎ あぶら こんぶ にんにく しめじ さとう とりにく にんじん いんげん さとう たこ きゅうり あぶら
だいず もやし ●たまご きゅうり チンゲンサイ かたくりこ さつまあげ うめ とりにく じゃがいも

ぶたにく しょうが かつおぶし だいず

小 590 kcal 小 663 kcal 小 618 kcal 小 617 kcal 小 664 kcal
中 725 kcal 中 819 kcal 中 762 kcal 中 780 kcal 中 785 kcal

ごぼう ねぎ こめ にんじん こめ こめ あぶら たまねぎ にんじん こめ ぎゅうにゅう わかめ ごぼう だいこん こめ
とりにく いんげん にんじん あぶら さんま れんこん むぎ とりにく にんじん むぎ ぶたにく こうやどうふ なめこ かぼちゃ パンこ とりにく さくらそう にんじん ゆずかじゅう さといも

ちくわ たまねぎ こんにゃく かまぼこ ごぼう さつまいも たまねぎ さとう とりにく あぶらあげ えのき さとう のり こんぶ ほししいたけ ねぎ かたくりこ

のり こまつな さとう とうふ たまねぎ あぶら ツナ キャベツ かたくりこ なっとう こまつな かたくりこ さば くきわかめ なめこ さとう
とうふ もやし さといも えのき ベーコン かぶ じゃがいも みそ キャベツ ちくわ かんてん わさび
みそ ねぎ こまつな のり うめ みそ あかすぎのり しろすぎのり

小 612 kcal 小 674 kcal
中 741 kcal 中 835 kcal

たまねぎ りんご うどん こむぎこ たまねぎ こまつな こめ さとう
とりにく にんじん じゃがいも あぶら ベーコン とりにく かぼちゃ むぎ あぶら
あぶらあげ こまつな さつまいも ごま チーズ ぶたにく にんじん パンこ はるさめ

ツナ くり いか キャベツ マカロニ

わかめ キャベツ さとう えび バター
きゅうり パンこ とうふ はくさい こめこ

○印
じるし

が旬
しゅん

の魚
さかな

！

　益田市
ま す だ し

や津和野町
つわのちょう

の郷土料理
きょうどりょうり

です。見
み

た目
め

は、ご飯
はん

にわさびやのりを添
そ

えただけのおわ

んですが、中
なか

には鶏肉
とりにく

やなめこ、さといも、

干
ほ

ししいたけなど色々
いろいろ

な具材
ぐざい

が入
はい

っていま

す。

　給食
きゅうしょく

でも、具材
ぐざい

をごはんでうずめて、地元
じもと

でとれたすりたてのわさびを添
そ

えて食
た

べてく

ださいね。

レモンかじゅう

チンゲンサイ

●いりたまご

ヨーロッパの国
くに

であるクロアチアには、日本
にほ ん

のように海
うみ

の幸
さち

も山
やま

の幸
さち

もたくさんあります。

○チェバピ…いろいろな種類
しゅるい

のお肉
にく

をミンチにして混
ま

ぜ、パプリカパウダーや調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜて、

　　　　　　細長
ほそなが

くして焼
や

いて仕上
し あ

げるハンバーグのような肉料理
にくりょうり

です。

　　　　　　給食
きゅうしょく

では、牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

のミンチを使
つか

って手作
てづく

りします。

○たこのサラダ…クロアチアでは、前菜
ぜんさい

としてよく食
た

べられているサラダです。

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 緑黄

ノンエッグマヨネーズ

世界
せかい

の味
あじ

めぐり（クロアチア）

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

※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。

緑

くだもの

かていでおぎないたいもの

赤

黄

緑

ほししいたけ

ほししいたけ

　世界
せ か い

の味
あじ

めぐり（クロアチア）

去年
きょねん

のサッカーワールド

カップでは第
だい

3位
い

となっ

た国
くに

です！

黄

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 かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤 黄緑

エネルギー

緑赤緑 黄 赤
ぎゅうにゅう

黄 赤

赤

エネルギー

緑 黄

さかなりょうり いろのうすいやさい

赤

かていでおぎないたいもの

目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

ほししいたけ

いもるい

赤 緑

●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

いろのうすいやさい さかなりょうり 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

かいそう

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

木曜日月曜日

赤

赤 緑 赤

いもるい

赤緑 黄

かていでおぎないたいものエネルギー

きのこるい

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

赤

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

オリーブオイル

きりぼしだいこん

ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ ●いりたまご

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

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

コッペパン

じゃがいも

にゅうせいひん

エネルギー エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にゅうせいひん

緑 黄

まめるいさかなりょうり

緑緑 黄 赤

しゅじつるい

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

だいずせいひん

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益養
ますよう

 共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

ブロッコリー

レモンかじゅう

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

こざかな

スポーツの日

黄

　　10月
が つ

の給食
きゅうしょく

テーマ「魚
さかな

のよさを知
し

り、おいしく食
た

べよう」 ～今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する魚
さかな

～ 　目
め

の愛護
あ い ご

デー献立
こんだて

（5日
いつか

） ～10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」～

　みなさんは、魚
さかな

は好
す

きですか？お家
うち

では、魚
さかな

を食
た

べる機会
き か い

があまりないと

いう人
ひと

もいるかもしれません。魚
さかな

には、体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

をはじめ、体
からだ

に

も、心
こころ

にも、頭
あたま

にも良
よ

い栄養
えいよう

素
そ

がたっぷり入
はい

っているので、小中学生
しょうちゅうがくせい

のみな

さんにはしっかり食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。

　10月
がつ

10日
と おか

は、「10」二
ふた

つを横
よこ

にすると　　　 ←このように、目
め

と

まゆ毛
げ

のように見
み

えることから、目
め

を大切
たいせつ

にする日
ひ

（目
め

の愛護
あいご

デー）となりました。給食
きゅうしょく

にも目
め

の愛護
あいご

デーにちなんで、目
め

の疲
つか

れ

をとる緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

（色
いろ

のこい野菜
やさい

）や、視力回復
しりょくかいふく

に役立
やくだ

つブルーベ

リーなどの食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れています。

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

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

ほししいたけ

ブロッコリー

とうもろこし

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

　　18日
にち

「りっちゃんの元気
げんき

サラダ」

　小学校
しょうがっこう

 1年生
ねんせい

の国語
こくご

の教材
きょうざい

「サラダでげん

き」に出
で

てくるサラダを再現
さいげん

した人気
にんき

メ

ニューです。元気
げんき

の出
で

る食
しょく

 材
ざい

がたくさん入
はい

っ

ています。

　　　24日
か

「さんまの塩焼
しおや

き」

　さんまは漢字
かんじ

で「秋刀魚
さ ん ま

」と書
か

きます。

秋
あき

においしい、刀
かたな

のように細長
ほそなが

い魚
さかな

です。

　骨
ほね

が付
つ

いているので、きれいにとって食
た

べ

ましょう。

益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

（17日
にち

） 郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

（27日
にち

）：うずめ飯
めし

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

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

郷土
きょうど

 料理
りょうり

  献立
こんだて

　　　益田
ますだ

市
し

産
さん

「秋
あき

のアールスメロン」

　メロンの旬
しゅん

といえば、一般的
いっぱんてき

には6月
がつ

～7月
がつ

の初夏
し ょか

ですが、益田市
ま す だ し

では秋
あき

に収
しゅう

 獲
かく

を迎
むか

え

るメロンも栽培
さいばい

されています。

　秋
あき

のメロンは、朝
あさ

と夜
よる

の温度差
お ん ど さ

でより甘味
あまみ

が増
ま

しておいしくなります。

　この日
ひ

のさつまいもカレーには、美都町
みとちょう

で

とれた甘
あま

いさつまいもをたっぷり使
つか

う予定
よてい

で

す。

アールスメロン さつまいも
とうもろこし ほししいたけ

レモンかじゅう

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

きのこるい

エネルギー

黄 赤 緑

10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

たこの

サラダ

やきさばの

ゆずおろし

かけ

30 31

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

さけの

ちゃんちゃん

やき

きりぼし

だいこんの

おかかあえ

むぎごはん

さわにわん

レバニラ

いため

●にんじん

しりしり

むぎごはん えびだんごの

スープ

つくねの

デミグラス

ソースかけ

おまめの

ごまドレサラダ

あげパン オニオン

スープ

こんさい

きんぴら

ごはん なめこじる

ほうれんそうの

ごまあえ

ごはん ぶたじる

げんまい

サラダ

アールス

メロン

むぎごはん
さつまいも

カレー

ぶたにくの

ガーリック

ソテー

りっちゃんの

げんきサラダ

むぎごはん ●きのこと

たまごのスープ
ごはん

とりごぼう

どんのぐいそかあえ

ごはん
さといもの

みそしる

さんまの

しおやき

フライド

あきやさい

むぎごはん

とうふの

すましじる

とりむねにくの

あかワインソース

●ポテト

サラダ

むぎごはん きせつやさいの

スープ

ハンバーグの

きのこあんかけ

なっとう

あえ

ごはん
かぼちゃの

みそしる

チェバピ

（２ほん）

かいそうの

すみそあえ

ごはん うずめめし

のぐ

くりくり

コロッケ

ツナと

わかめの

サラダ

うどん カレーうどん

のしる
にくだんごの

スープ

かぼちゃ

グラタン

むぎごはん

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ
3 4 5 6

さごしの

うめマヨやき

こまつなの

あまずあえ

くりごはん
ふの

みそしる

あきなすと

ぎゅうにくの

みそいため

キャベツの

ちゅうかサラダ

むぎごはん
●ピリから

たまごスープ

かつお

なんばんてづくり

ブルーベリーゼリー

ごはん
いろどり

スープ

とりにくの

いちみやき

ごはん
あつあげの

みそしる

20

10 11 12 13

16 17 18

23
24 25 26 27

ごもくまめ

いわしの

うめに

あじの

からあげ
うめこんぶ

あえ

ごはん ちくぜんに

19

9

７ パ７

７ パ７ パ７ パ７ パ

シーフード

サラダ

７ パ７ パ７ パ７

７７７ パ７ パ
2

とんかつ
ひじきの

サラダ

ごはん
たいだんごの

すましじる

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

りんご

７７７７７ パ７ パ７ パ７ ７７７７

さば かつお さんま

いわし さけ あじ さごし

1
0

1
0

トマトと

だいずの

スープ

ゆかりあえ


