
小 648 kcal 小 634 kcal 小 620 kcal 小 604 kcal 小 763 kcal

中 823 kcal 中 790 kcal 中 773 kcal 中 758 kcal 中 981 kcal

たまねぎ ねぎ こめ キャベツ こんにゃく こめ むぎ キャベツ ねぎ こめ むぎ ゆずかじゅう えのきたけ こめ たまねぎ こめ じゃがいも

ぶたにく にんじん なめこ さとう カレイ こざかなくん にんじん かたくりこ とりにく きゅうり さごし キャベツ たまねぎ とりにく えだまめ パンこ
ポークハム キャベツ あぶら かんてん たまねぎ あぶら ツナ コーン にんじん さとう とうふ にんじん さとう

わかめ しょうが はるさめ とうふ こまつな ごま わかめ たまねぎ きゅうり チキンハム キャベツ あぶら

とうふ きゅうり わかめ えのきたけ ●たまご にんじん みそ コーン かつおぶし アスパラガス ごま

みそ コーン かまぼこ きゅうり ふともやし こまつな ぶたにく エリンギ じゃがいも

小 652 kcal 小 571 kcal 小 624 kcal 小 611 kcal 小 667 kcal

中 836 kcal 中 753 kcal 中 791 kcal 中 768 kcal 中 858 kcal

キャベツ ほししいたけ こめ たまねぎ きゅうり こめ しょうが レモンかじゅう こめ むぎ キャベツ こめ こめ ごま

ぶたにく たまねぎ しょうが こむぎこ イカ にんじん コーン じゃがいも ぶたにく こんぶ たまねぎ エリンギ あぶら アジ ほうれんそう こむぎこ しらはなまめ ふともやし にんじん じゃがいも ごまあぶら

かまぼこ ねぎ　にら エリンギ さとう こんぶ こんにゃく えのきたけ さとう あつあげ かんてん にんじん ふともやし さとう だいず たまねぎ バター チキンハム きゅうり キャベツ さとう かたくりこ

とうふ チンゲンサイ たけのこ マロニー とうふ えだまめ あぶら みそ ●たまご ねぎ にら にんじん あぶら ぶたにく にんじん コーン バター こめこ

にんにく カラーピーマン あぶら わかめ キャベツ むぎ ちりめん かまぼこ キャベツ エリンギ イカ しょうが きくらげ パンこ こむぎこ

にんじん はくさいキムチ ごまあぶら みそ ふともやし わかめ きゅうり パセリ えび たまねぎ あぶら

小 686 kcal 小 678 kcal 小 601 kcal 小 609 kcal 小 573 kcal

中 760 kcal 中 852 kcal 中 752 kcal 中 753 kcal 中 781 kcal

（小）ゆず ほししいたけ こめ こめ キャベツ バジル こめ たまねぎ にんじん こめ うめ ねぎ こめ
（小）さば チーズ にんじん こまつな さとう とりにく たまねぎ むぎ さごし ●たまご きゅうり むぎ とうふ ほししいたけ アムスメロン パンこ （小）アジ あぶらあげ （中）ゆず たまねぎ （中）さとう

（小）みそ ぶたにく キャベツ あぶらあげ にんじん かたくりこ チーズ にんじん パンこ とりにく エリンギ さとう （中）さば わかめ ほうれんそう （中）こめこ

（中）アジ きゅうり あぶら みそ キヌサヤ あぶら こんぶ たまねぎ あぶら ぶたにく たまねぎ かたくりこ （中）みそ キャベツ おわらふ

おから コーン マロニー ちくわ こまつな さとう かつおぶし トマト あつあげ コーン あぶら なっとう にんじん
チキンささみ ごぼう （小）こめこ キャベツ じゃがいも こまつな こまつな もみのり えのきたけ

小 608 kcal 小 706 kcal 小 621 kcal 小 703 kcal 小 627 kcal

中 766 kcal 中 871 kcal 中 769 kcal 中 892 kcal 中 728 kcal

キャベツ こめ キャベツ あすっこ こめ むぎ しょうが たまねぎ こめ むぎ にんにく ナタデココ こめ パセリ たまねぎ パン スパゲティ

さけ こまつな さとう とりにく しょうが たまねぎ かたくりこ シイラ ねぎ ほししいたけ かたくりこ ぶたにく キャベツ みかんかん あぶら アジ トマト あおピーマン パンこ かたくりこ

かまぼこ にんじん かたくりこ あぶらあげ ゆずかじゅう ごぼう さとう チキンささみ ふともやし たけのこ あぶら チーズ たまねぎ ももかん さとう チキンハム キャベツ エリンギ こむぎこ

とりにく たまねぎ みそ だいこん ねぎ ごま かんてん ブロッコリー こんにゃく ごま にんじん パインかん しらたまもち こんぶ きゅうり ごま
あぶらあげ ぶなしめじ かつおぶし しらたまもち ●たまご にんじん ごまあぶら えだまめ バナナ マカロニ かつおぶし コーン さとう

ねぎ にんじん ぶたにく チンゲンサイ さとう トマト　エリンギ こまつな ベーコン にんじん あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

黄 赤 緑赤 緑

オリーブオイル

●○保
ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立○●

「いかじゃが」

「どんちっちアジのまるごと焼
や

き」

どんちっちアジは浜田
はまだ

漁港
ぎょこう

で水揚
みずあ

げされた

アジを使用
しよう

しています♪

赤

くだもの

エネルギー エネルギー エネルギー

赤 緑赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

緑

あおりんごゼリー

ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん

黄赤

だいずせいひん

　　●○中学生
ちゅうがくせい

市
し

総体
そうたい

応援
おうえん

献立
こんだて

○●

・ごはん

・枝豆
えだまめ

と豆腐
とうふ

のミンチカツ

・アスパラのサラダ

・ポークカレー

　　　●○益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

○●

　・ごはん

　・豆腐
とうふ

ハンバーグきのこソース

　・野菜
やさい

のコンソメスープ

　・アムスメロン

赤

エネルギー

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

かいそうるい

赤 黄緑

エネルギー

緑

いもるい

ノンエッグマヨネーズ

ゆずかじゅう

かていでおぎないたいものかていでおぎないたいもの

黄

ポークウインナー

かていでおぎないたいもの

緑

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤 緑

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

黄

やさい しゅじつるい

●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。

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～～（中
ちゅう

）保
ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～

　６月
がつ

４日
か

から１０日
か

までの間
あいだ

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の時
とき

に、よくかんでおいしく食
た

べるためには、歯
は

や口
くち

が

健康
けんこう

であることが大切
たいせつ

です。

　しっかりかむことができる歯
は

を保
たも

つためにも、食事
しょくじ

の後
あと

に

は、丁寧
ていねい

に歯
は

を磨
みが

きましょう。寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきも大切
たいせつ

です。

　また４日
か

には、「カミカミ献立
こんだて

」としてこんにゃくやカレ

イ、小魚
こざかな

などかみごたえのある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れています。よ

くかんで食
た

べましょう。

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ：よくかんで食
た

べよう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそうるい

月曜日

さかなりょうり

かむことの効果
こうか

マーマレード

くだもの

赤

赤

健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

をつくる食生活
しょくせいかつ

のポイント

火曜日 水曜日

エネルギー

赤

木曜日 金曜日

赤 緑 黄黄 赤 緑 黄

しゅじつるい いろのこいやさい かいそうるい

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

～中
ちゅう

学生
がくせい

市
し

総体
そうたい

応援
おうえん

献立
こんだて

～

③食
た

べたらしっかり

歯
は

をみがく

④かたい物
も の

を

よくかんで食
た

べる

目安
めやす

は

一口
ひとくち

30回
かい

！

⑤時間
じ か ん

を決
き

めて

食
た

べる

①好
す

き嫌
き ら

いせずに

バランスよく食
た

べる

②骨
ほね

や歯
は

のもとになる

カルシウムをとる

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄

緑 黄

ぎゅうにゅう

チキンささみ

あぶらあげ

アーモンド

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなりょうり しゅじつるい

緑 黄 黄

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。

～カミカミ献立
こんだて

～

エネルギー

赤 緑 黄

～保小中連携献立
ほしょうちゅうれんけいこんだて

～

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

いもるい

緑 黄 赤 緑 赤

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

くだもの

赤 緑 黄

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

ぎゅうにゅう

緑

～（小
しょう

）保
ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～

エネルギー

　

かていでおぎないたいもの

黄黄

かていでおぎないたいもの

いもるい

エネルギー

赤 緑

ノンエッグマヨネーズチキンウインナー

かつおぶし

きりぼしだいこん

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

だいずせいひん

エネルギー かていでおぎないたいもの

                      

           

６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 ７ ７ 

令和元年 

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 
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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」 
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あおりんごゼリー 

ぶたにくの 

しょうがやき 
はるさめの 

すのもの 

ごはん 
なめこじる 

カレイの 

すがたあげ 
カミカミサラダ 

むぎごはん とうふとわかめの 

すましじる 

とりにくの 

マーマレード 

やき 

わかめとツナの 

サラダ 

むぎごはん 
●たまご 

スープ 

さごしの 

ゆうあんやき アーモンドあえ 

ごはん 
こまつなの 

みそしる 

えだまめと 

とうふの 

ミンチカツ 

アスパラの 

サラダ 

ごはん ポークカレー 

あげぎょうざ 

（小２こ、中３こ） 
チャプチェ 

ごはん 
チンゲンサイの 

スープ 

いかじゃが しおこんぶあえ 

むぎごはん わかめの 

みそしる 

ぶたにくと 

あつあげの 

みそいため 
かいそうサラダ 

むぎごはん ●にらたま 

スープ 

アジの 

ムニエル 
だいずサラダ 

ごはん オニオンスープ 

しらはなまめの 

コロッケ 

きりぼし 

だいこんの 

ちゅうかサラダ 

ごはん はっぽうさい 

（小）さばの 

ゆずみそに 

（中）どんちっち 

アジのまるごとやき 

おからサラダ 

ごはん さわにわん 

とりにくの 

ゆずソースかけ 
おひたし 

むぎごはん 
しんたまねぎと 

しんじゃがの 

みそしる 

さごしの 

こうそう 

パンこやき 

ふるさと 

サラダ 

むぎごはん ●とまたま 

スープ 

とうふ 

ハンバーグ 

きのこソース 

アムスメロン 

ごはん やさいの 

コンソメスープ 

（小）どんちっち 

アジのまるごとやき 

（中）さばの 

ゆずみそに 

なっとうあえ 

カリカリうめ 

ごはん 

おふの 

すましじる 

さけの 

しおこうじやき 

キャベツと 

かまぼこの 

あえもの 

ごはん とりつくねじる 

ひらつくね 
きりぼしだいこんと 

あすっこの 

ごまあえ 

むぎごはん だんごじる 

シイラの 

ユーリンソース 

かけ 

●もやしナムル 

むぎごはん ごもくやさい 

スープ 

タコライスのぐ 
フルーツ 

しらたま 

ごはん 
ＡＢＣ 

スープ 

アジの 

こうみフライ 
りっちゃんの 

げんきサラダ 

ロールパン ナポリタン 

こざかなくん 
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