
小 593 kcal 小 605 kcal 小 621 kcal 小 676 kcal

中 729 kcal 中 755 kcal 中 767 kcal 中 840 kcal

キャベツ こめ ふ しめじ ねぎ こめ ごま キャベツ かぼちゃ こめ

とうふ こまつな にんじん えだまめ さとう さけ たまねぎ こまつな とりにく にんじん さとう

とりにく にんじん こむぎこ きなこ だいず たまねぎ あぶら みそ えのき さとう いももち わかめ きゅうり

ちりめん とうがん くり パセリ もやし バター みそ たまねぎ

わかめ えのき あぶら チーズ キャベツ にんじん えのき

みそ さとう とりにく こまつな

小 623 kcal 小 662 kcal 小 677 kcal 小 619 kcal 小 606 kcal

中 766 kcal 中 850 kcal 中 839 kcal 中 764 kcal 中 746 kcal

にんにく にんじん こめ こめ キャベツ たけのこ こめ おおむぎ こんにゃく にんじん こめ ごぼう えのき うどん

ぶたにく たまねぎ しめじ あぶら さんま にんじん おおむぎ きくら にら さとう かたくりこ さば ピーマン えのき さとう ちくわ たまねぎ ねぎ さつまいも

わかめ パプリカ ねぎ さとう こんぶ こまつな あぶら ツナ えび ピーマン きくらげ あぶら ごまあぶら わかめ きゅうり なす ごま だいず えだまめ こむぎこ

ちくわ ピーマン ごま とうふ たまねぎ ごま ぶたにく かにかま かぼちゃ もも みそ トマト ごまあぶら ぎゅうにく キャベツ あぶら

こまつな わかめ えのき さとう にんじん みかん あぶらあげ もやし あぶらあげ にんじん ごま

キャベツ はるさめ みそ たまねぎ パイン とうがん こまつな

小 643 kcal 小 649 kcal 小 687 kcal 小 671 kcal

中 791 kcal 中 805 kcal 中 841 kcal 中 832 kcal

キャベツ えのき こめ たまねぎ トマト こめ マカロニ こめ にんにく きゅうり こめ じゃがいも

いわし きゅうり ねぎ おおむぎ なめこ こまつな おおむぎ かんてん キャベツ ごぼう さとう とりにく セロリ― にんじん

にんじん とりにく えのき パンこ ちりめん にんじん たまねぎ あぶら えび たまねぎ かぼちゃ さとう あぶら

あつあげ うめ あぶら とうふ たまねぎ さとう かつおぶし きゅうり さつまいも ぶたにく ピーマン しめじ

みそ ごぼう さとう ぶたにく とりにく

たまねぎ パンこ にんじん あぶら トマト

小 663 kcal 小 662 kcal 小 672 kcal 小 631 kcal 小 622 kcal

中 820 kcal 中 814 kcal 中 829 kcal 中 739 kcal 中 745 kcal

かぼちゃ こまつな こめ ごま りんご もやし こめ はるさめ たまねぎ しょうが こめ ごまあぶら しょうが ごぼう こめ ねぎ こめ

ベーコン たまねぎ こんにゃく マカロニ ごまあぶら ホキ たまねぎ ねぎ おおむぎ ごまあぶら にんじん とうかん おおむぎ さば かぶ だいこん さとう とりにく

チーズ れんこん バター あぶら ぶたにく いか なす キャベツ あぶら みそ にんじん ねぎ あじ たまねぎ

ちくわ ごぼう こめこ ぶたにく キャベツ あぶら ぎゅうにく えび インゲン もやし さとう こんぶ きゅうり こんにゃく みそ にんじん あぶら

とりにく にんじん さとう なっとう にんじん さとう みそ こまつな チンゲンサイ とうふ えのき さとう

キャベツ とうふ のり ごま りんご

小 661 kcal 小 633 kcal 小 694 kcal 小 648 kcal

中 807 kcal 中 767 kcal 中 897 kcal 中 800 kcal

たまねぎ こめ バター こめ たまねぎ こめ くろごま ごめ

さごし ぶたにく キャベツ パンこ あじ にんじん おおむぎ ●たまご えだまめ おおむぎ ししゃも ほそもやし ごま

きゅうり たまねぎ ぶたにく しょうが さとう ぶたにく にんじん

こんぶ さとう だいこん あぶら とうふ にんじん あぶら たまねぎ さとう

トマト あぶら あつあげ しめじ みそ えのき さつまいも こんにゃく あぶら

とりにく にんじん みそ ねぎ にら かたくりこ インゲン

アールスメロン

とうもろこし

きりぼしだいこん

グリンピース あかたまねぎ

レモンかじゅう

ヤングコーン

オリーブオイル

はくさいキムチ ノンエッグマヨネーズ

●うずらたまご

ヤングコーン

ゆずかじゅう

ほししいたけ

レモンかじゅう

黄

24 25

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

オリーブオイル

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん

なまクリーム ブロッコリー

ブルーベリー ノンエッグマヨネーズ

ほうれんそう

●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

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 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。

黄 赤 緑 黄 赤

オリーブオイル

ブロッコリー

ノンエッグマヨネーズ

世界
せ か い

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

：チリ共和国
きょうわこく

（18日
にち

）

きのこるい いろのうすいやさい さかなりょうり くだもの

赤 緑 黄 赤 緑 黄緑

31

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

28 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

 ・絵本給食
えほんきゅうしょく

:おだんごスープ 29 30 絵本給食
えほんきゅうしょく

：おおきなおおきなおいも

かていでおぎないたいもの

こざかな いろのうすいやさい まめるい いもるい かいそうるい

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

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

21 22 おしえて！人気
にんき

メニュー（原
はら

 浜
はま

 保育所
ほいくしょ

） 23

17 　　　益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

18 　　世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（チリ共和国
きょうわこく

）

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 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

14 15 16

こざかな いろのうすいやさい まめるい しゅじつるい さかなりょうり

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

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 エネルギー かていでおぎないたいもの

7 8 9 目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

10

緑 黄 赤 緑

11

●ちぐさオムレツ

チキンウインナー

とうもろこし

ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ

てぼうまめ

きんときまめ

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

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

くだもの きのこるい にゅうせいひん いろのうすいやさい

黄 赤 緑 黄赤

金曜日

1 2 3

●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

4 人気
にんき

メニューリレー（美都
み と

調理場
ちょうりじょう

）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』

　魚
さかな

には、体
からだ

を作
つく

るだけでなく、頭
あたま

のはたらき

を良
よ

くしたり、血液
けつえき

をさらさらにしたりするな

ど、健康
けんこう

のために大切
たいせつ

なはたらきがたくさんあ

ります。魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

も、ぜひお店
みせ

などで旬
しゅん

で

おいしい魚
さかな

を見
み

つけて、おうちでも食
た

べてみて

はいかがですか？

　　　　～食
た

べてみよう！今
いま

が旬
しゅん

の魚
さかな

～

今年
こ と し

も絵本
え ほ ん

の中
なか

の料理
りょうり

が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！

　10月
がつ

27日
にち

からの読書週間
どくしょしゅうかん

にあわせ、絵本
えほん

に

出
で

てくる料理
りょうり

を2つ紹介
しょうかい

します 😊

📖『おだんごスープ』（28日
にち

）

　おばあさんの思
おも

い出
で

のスープを一人
ひとり

で作
つく

りは

じめたおじいさん。少
すこ

しずつ思
おも

い出
だ

して作
つく

って

いるうちに、どんどんお客
きゃく

さんが増
ふ

えてきまし

た。

📖『おおきなおおきなおいも』（30日
にち

）

　いもほり遠足
えんそく

が雨
あめ

で延期
えんき

になってしまった園
え

児
んじ

たち。かわりに大
おお

きな大
おお

きなおいもの絵
え

を描
か

き、想像
そうぞう

をふくらませます。

かたくりこ

こっぺぱん

じゃがいも

あぶらあげ

チキンハム

こんにゃく

ごまあぶら レモンかじゅう

かたくりこ

アーモンド

あぶらあげ

●たまご

ヨーグルト

かつおぶし かたくりこ

かたくりこ

かたくりこほうれんそう かたくりこ

さつまいも

ごまあぶら

スポーツの日
ひ

チキンハム

新鮮
しんせん

な海産物
かいさんぶつ

や、じゃがいも・とうもろこし・豆類
まめるい

などを使
つか

った栄養
えいよう

たっぷりのチリ料理
りょうり

を紹介
しょうかい

します♪

★ポジョ・アルベハド…「ポジョ」は鶏肉
とりにく

、

「アルベハド」はグリンピース入
い

り、という意
い

味
み

です。ごはんやポテトなどと一緒
いっしょ

に食
た

べるス

パイスのきいた煮込
に こ

み料理
りょうり

です。

★カスエラ…大
おお

き目
め

のお肉
にく

と、玉
たま

ね

ぎ、じゃがいも、かぼちゃ、コーンな

どの季節
きせつ

の野菜
やさい

を煮込
に こ

んだ、食材
しょくざい

のう

まみたっぷりのスープです。

★セビーチェ…カラフルな野菜
やさい

とシー

フードをレモン果汁
かじゅう

でマリネしたサラ

ダです。給食
きゅうしょく

ではえびですが、白身魚
しろみざかな

などもよく使
つか

われます。

かたくりこ

ほうれんそう

じゃがいも

じゃがいも

とうもろこし

かつおぶし

チキンハム チキンハム

かつおぶし

かたくりこ

じゃがいも

黄

いろのこいやさい さかなりょうり だいずせいひん にゅうせいひん

エネルギー かていでおぎないたいもの

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

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

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７ パ７ パ

あげだしどうふの

そぼろあんかけ

（小：1こ、中：2こ）

くりごはん

おふと

とうがんの

みそしる

●ちぐさ

オムレツ

おまめと

ポテトの

チーズに

あげパン しおこうじ

スープ

さけの

ちゃんちゃんやき
こんにゃくの

ごまあえ

ごはん いももちじる

とりにくの

あかワインソース

アーモンド

サラダ

ごはん かぼちゃの

みそしる

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

パパパパパパパパパパパパパパ

さんまの

あげに

（小：2こ、中：３こ）

むぎごはん わかめととうふの

みそしる

カラフルやさいの

ツナサラダ

むぎごはん
●てんしん

どんのぐ

さばそぼろ

ごはんのぐ
バンバンジー

サラダ

ごはん
あきなすと

あぶらあげの

みそしる

あきやさいの

てづくりかきあげ

だいずの

ごまマヨあえ

うどん にくうどん

のしる

ぶたにくと

ピーマンの

ごまソースいため

ごはん
はるさめの

すましじる

ちくわの

サラダ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７７７７ パ７ パ

いわしの

アングレーズ
ばいにく

あえ

むぎごはん ごぼうの

みそしる

ハンバーグの

きのこあんかけ

●ほうれんそうの

たまごいため

むぎごはん
トマトと

マカロニの

スープ

カミカミ

サラダ

アールス

メロン

ごはん あきやさい

カレー

ポジョ

アルベハド
セビーチェ

ごはん カスエラ

７ パ７７７７７ 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

ホキの

りんごソース
なっとう

サラダ

むぎごはん
はるさめ

キムチスープ

あきなすの

にくみそいため

のりの

ナムル

むぎごはん ●はっぽうさい

さばのみそに
かぶの

ゆずすあえ

ごはん けんちんじる

とりささみの

レモンあげ
りんご

ごはん
あじの

つみれじる

７ パ７７７７７

きんぴらふう

こんさいサラダ

ごはん
とりにくと

やさいのスープ

かぼちゃ

グラタン

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７ パパ

むぎごはん むぎごはん ごはん

パ

ごはん

わふう

ポテトサラダ

パ パパパパパパパパパパパ

あじの

からあげ

だいこんの

みそしる

ぶたにくの

しょうがいため

●かきたま

みそしる

こもち

ししゃも

（2び）

ほうれんそうの

ゆずぽんあえ

にくじゃが

さごしの

ハーブやき

りっちゃんの

げんきサラダ

おだんご

スープ

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

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

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

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

７ パ７ パ７ パ７７７７ パ

じゃこあえ

ぽりぽり

づけ

だいがく

いも

さば

いわし

レシピが うらに

のっています！

７７７７パパパ ７パパパパ パパパパパパパ７７７７パパパ 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 ７ パ７ パ７ パ７７７７７パ パパパ７７７７７７７７ 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パパ ７７ 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パパパパパ

1
0

1
0

さんま さけ

ブルーベリーいり

フルーツ

クリーム


