
小 643 kcal 小 650 kcal 小 668 kcal 小 638 kcal 小 683 kcal
中 790 kcal 中 814 kcal 中 839 kcal 中 826 kcal 中 841 kcal

キャベツ たまねぎ しょうが たまねぎ ばいにく トマト たまねぎ にんじん こめ ごま えだまめ にんじん

きゅうり ぶたにく にんじん ねぎ キャベツ きくらげ しょうが えのきたけ コーン たまねぎ

にんじん ごま キャベツ にら ちりめん こまつな チンゲンサイ コーン チンゲンサイ かたくりこ しそ オクラ
こまつな さとう ウインナー きゅうり キャベツ

もやし かたくりこ ●たまご

きくらげ もやし

小 587 kcal 小 652 kcal 小 583 kcal 小 630 kcal 小 627 kcal
中 744 kcal 中 829 kcal 中 740 kcal 中 796 kcal 中 816 kcal

にんじん こめ たまねぎ ふともやし ぎゅうにゅう いとかんてん たまねぎ なす キャベツ トマト ぎゅうにゅう みそ たまねぎ こめ
こまつな にんじん えのきたけ ほたて あぶらあげ エリンギ こまつな なす あじ にんじん あぶら

ごま たけのこ ●たまご みそ こまつな きゅうり ピーマン ささみ ピーマン さとう
じゃがいも ちりめん こんぶ コーン きょほう とうふ きゅうり ごま

にんじん かぼちゃ キャベツ

たまねぎ

　 　

小 721 kcal 小 637 kcal 小 659 kcal 小 614 kcal
中 909 kcal 中 802 kcal 中 836 kcal 中 771 kcal

きゅうり たまねぎ こめ なまクリーム にんにく キャベツ ぎゅうにゅう わかめ たまねぎ ピーマン きゅうり こまつな

ひじき だいず キャベツ ねぎ かたくりこ ぎゅうにく こんぶ はくさいキムチ きゅうり とりにく あおのり ごぼう こんにゃく さごし キャベツ

●たまご ツナ もやし にら こまつな にんじん

にんじん かぼちゃ みそ にんじん コーン ぶたにく ちりめん
こまつな たまねぎ かんてん とりにく
えのきたけ

小 626 kcal 小 593 kcal
中 793 kcal 中 753 kcal

たまねぎ こまつな こめ たまねぎ こまつな こめ
ぶたにく ふともやし えのきたけ ホキ グリーンピース にんじん かたくりこ

にんじん ひじき キャベツ たけのこ あぶら
しょうが ささみ パプリカ ほししいたけ じゃがいも

もやし さとう
ゆずかじゅう

骨太
ほねぶと

献立
こんだて

カルシウムの多
おお

い食材
しょくざい

大豆製品ヨーグルト牛乳
ぎゅうにゅう

　17日
にち

（木
もく

）は骨太
ほねぶと

献立
こんだて

です。カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をつくるた

めに重要
じゅうよう

な栄養素
えいようそ

です。成長期
せいちょうき

は骨
ほね

も体
からだ

もどんどん

大
おお

きくなっていくときですので、カルシウムを豊富
ほうふ

に含
ふく

む

食品
しょくひん

を意識
いしき

してとることが大切
たいせつ

です。

　チーズ

むぎ

ごまあぶら
あぶら

にんじん
きゅうり

ひじき

赤 緑 黄

いもるい

だいず

　

　七夕
  たなばた

は、中国
   ちゅうごく

の古
 ふる

い伝説
  でんせつ

からきているといわれて

います。昔
むかし

、機
はた

を織
お

るのが上手
じょうず

な織姫
  おりひめ

と牛飼
 うし     か

いの彦
  ひ

星
こぼし

が結婚
 けっこん

し、仲
なか

がよすぎて仕事
しごと

をなまけるようにな

りました。そのせいで、天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうがん

に離
はな

されてし

まったといいます。

　現代
げんだい

の七夕
たなばた

は、五色
ごしょく

の短冊
　たんざく

に願
 ねが

いごとを書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

ります。また、夏
なつ

の野
や

菜
さい

を供
そな

えたり、そうめん

を食
た

べたりします。

　七夕汁
たなばたじる

の花
はな

マークはラッキーにんじんが入
はい

っている

印
しるし

です。調理員
ちょうりいん

さんが一
ひと

つひとつ手作業
てさぎょう

で型抜
かたぬ

きをし

ます。たくさんは入
はい

っていないので、見
み

つけた人
ひと

は

ラッキーですね。

かていでおぎないたいもの エネルギー

ふんまついわし あぶら さとう

はるさめわかめ

きりぼしだいこん

ししゃも

エネルギー

赤

こえび
あつあげ

かれい ごま

かていでおぎないたいもの

くだもの

緑

ベーコン きくらげ さとう

かていでおぎないたいもの

かたくりこにんじん

黄

ひよこまめ
きゅうり ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの エネルギー

ぎゅうにく

エネルギー

あぶらあげ

バター かつおぶし
むぎ ハム さとう

あぶら

緑 黄

いか
にんじん

赤

エネルギー エネルギー

コーン ごま きりぼしだいこん ごまあぶら

緑

こまつな

いもるい さかなりょうり きのこ

たまねぎ あぶら あぶら きゅうり

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

たなばたほしのソーダゼリー

海
う み

の日
ひ

さけ ぶたにく かたくりこ

くだもの

エネルギー

なっとう キャベツ こうやどうふ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ
赤 緑 黄 赤赤

みそ はくさいキムチ
れいとうみかん

きのこ くだもの

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

なつみかんかん

いわし あぶら あぶら
チーズ こむぎこ

さば

かいそう さかなりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 黄
ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

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

だいずせいひん いもるい だいずせいひん

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

むぎ ぶたにく こむぎこ とりにく さとう
こめ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

かたくりこ だいず ちりめん ごま
なると しょうが ビーフンさとう ベーコン ノンエッグマヨネーズ

緑 黄 赤 緑 黄
こめ ぎゅうにゅう こめ

のり たまねぎ ツナ ピーマン さとう こんぶキャベツ

ノンエッグマヨネーズ

あぶら

あぶらあげ きぬさや かまぼこ
みそ わかめ きゅうり わかめ

こまつな ごまあぶら ささみ

きのこ

黄 赤 緑 黄

わかめ

赤 緑

コーン

みそ コーン ごまあぶら チーズ（中学のみ） あぶら ツナ キャベツ

～益田食育の日～

ブロッコリー

　６日
　か　

（木
も く

）

・牛乳
ぎゅうにゅう

・鶏
と り

の照
て

り焼
や

き

・イカときゅうりの酢
す

の物
もの

・七夕
た な ば た

汁
じ る

✿

・七夕
た な ば た

ソーダゼリー

やきそばめん

ぎゅうにゅう こめ
かたくりこ

みそ

しそ

かいそう

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

ぱんこ
こめ ピタパンぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たまねぎ

　　今月
こんげつ

のテーマ

　　衛生
えいせい

に気
き

をつけた食事
しょくじ

をしよう

七夕
たなばた

献立
こんだて

ぎゅうにゅう
あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

黄

キャベツ

みそ きゅうり

こんぶ

　手洗
てあら

いは、食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐた

めの基本
きほん

です。外
そと

から帰
かえ

って

きたとき、調理
ちょうり

や食事
しょくじ

をする

前
まえ

、トイレの後
あと

はもちろん、

調理中
ちょうりちゅう

に生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

を

扱
あつか

った後
あと

にも、こまめに洗
あら

い

ましょう。
さとう

切干
きりぼし

大根
だいこん

こまつな さくらえび
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７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 ７   パ   パ ７ ７ ７ 

平成30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 ●じるしは、卵が入っています。    で 囲ってある食品は卵・卵由来成分を含みます。 

７   パ ７   パ 

           

７   パ ７   パ 

           

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ    

ごはん 

牛
乳
 

9 
なっとうあえ 

しんたまねぎと
しんじゃがの 

みそしる 

さけの 
キャロット 
ソースやき 

ごはん 

牛
乳
 

１0 

むぎごはん 

牛
乳
 

１1 

ごはん 

牛
乳
 

12 牛
乳
 

13 
すぶた 

こまつなの 
ちゅうか 

あえ 

わかめ 
スープ 

●ほたての 
バターいため 

かいそう 
サラダ 

なすと 
あぶらあげの 

みそしる 

りっちゃんの 
げんきサラダ 

きょほう 
（2つぶ） 

ハヤシ 
ライス 

あじの 
なんばんづけ 

とうふと 
わかめの 
みそしる 

ごはん 

ブロッコリーの 

マヨサラダ 

１6 

だいずと 

ひじきの 

ごはん 

牛
乳
 

１7 

むぎ 
ごはん 

牛
乳
 

18 牛
乳
 

19 
カレイの 

からあげ 

きりぼし 
だいこんの 
ごまずあえ 

まろやか 
みそしる 

●ビビンバの
ぐ 

きゅうりの
ナムル 

はるさめ 
スープ 

だいずと 
ごぼうの 
ミンチカツ 

ツナサラダ 

やきそば 

～保小中連携献立～ 

益田市立高津学校給食センターは市のホームページよりアクセスしてください。

http://www.city.masuda.lg.jp/  

市のホームページ→所属で探す→「教育委員会」→「高津学校給食センター」 

  パ            ７ ７ ７   パ ７ ７ ７ 

                      

７   パ ７   パ ７   パ ７   パ     

ごはん 

牛
乳
 

2 
なつみかんの 

サラダ 

やさいの 
みそしる 

いわしの 
かばやき 

ごはん 

牛
乳
 

3 

むぎ 
ごはん 

牛
乳
 

4 

ごはん 

牛
乳
 

5 牛
乳
 

6 
ぶたキムチ れいとう 

みかん 

ぎょうざ 
スープ 

さばのばいにく 
ソースかけ 

こまつなと 
コーンの 
おひたし 

●トマたま 
スープ 

シューマイ 
（小2こ、中3こ） 

やさいの 
ごまマヨあえ 

ちゅうか 
スープ 

とりの 
てりやき 

たなばたじる
✿ 

えだまめと 

コーンの 

ゆかりごはん 

いかと 

きゅうりの 

すのもの 

～七夕献立～ 

✿ 

23 

ごはん 

牛
乳
 

24 ホキの 

ケチャップ 

あえ 

ひじきの 
サラダ 

ごもくやさい 
スープ 

ごはん 

牛
乳
 

ぶたにくの 

しょうがやき 
しおこんぶ 

あえ 

あつあげの 
みそしる 

ごはん 

牛
乳
 

２0 
さごしの 

さいきょうやき 
キャベツの 
ゆかりあえ 

とりつくねじる 

～骨太献立～ 

中学生のみ 

チーズ 

ピタパン 

  

たなばた 

ソーダゼリー 


