
小 646 kcal 小 691 kcal 小 669 kcal 小 634 kcal 小 702 kcal
中 834 kcal 中 860 kcal 中 807 kcal 中 807 kcal 中 827 kcal

ブロッコリー こめ なのはな ねぎ こめ たまねぎ キャベツ こめ むぎ にんじん コーン パセリ にんじん
ぶたにく キャベツ れんこん あぶら パンこ さわら もやし たけのこ ぶたにく わかめ だいこん エリンギ あつあげ みそ たまねぎ ねぎ あじ たまねぎ キャベツ パンこ ごま

にんじん さとう のり にんじん れんこん とりにく かんてん ゆずかじゅう にんじん さとう とりにく えだまめ あぶら ごま ぶたにく こまつな いちご こむぎこ あぶら
チーズ だいこん ごまあぶら あぶらあげ たまねぎ かんぴょう チキンささみ こんぶ はくさい あぶら ツナ あすっこ さとう みかんかん かたくりこ さとう
あつあげ ごぼう ごま こまつな パンこ キャベツ
みそ

小 711 kcal 小 647 kcal 小 643 kcal 小 665 kcal 小 654 kcal
中 891 kcal 中 809 kcal 中 815 kcal 中 843 kcal 中 832 kcal

こめ さとう うめ こめ むぎ にんにく キャベツ こめ むぎ たまねぎ あすっこ こめ
ぶたにく コーン たまねぎ かたくりこ パンこ ぶり とうふ にんじん さとう あぶら ぎゅうにく しょうが にんじん あぶら さとう ホキ エリンギ キャベツ さとう あぶら
こんぶ にんじん キャベツ こむぎこ あぶら みそ さやいんげん ぶたにく たまねぎ もやし こめこ チキンハム キャベツ だいこん さとう あぶら カラーピーマン にんじん
かつおぶし うめ こまつな ひじき だいず コーン エリンギ なっとう にんじん ごぼう しょうが ごぼう
ナルト かぼちゃ えのきたけ グリーンピース こまつな にんにく ねぎ
チキンハム ほうれんそう ねぎ あぶらあげ

　

小 649 kcal 小 699 kcal 小 670 kcal 小 660 kcal
中 837 kcal 中 878 kcal 中 849 kcal 中 803 kcal

にんじん こめ にんにく バジル こめ むぎ コーン たまねぎ こめ むぎ だいこん たまねぎ
さば みそ キャベツ さとう とりにく キャベツ にんじん キャベツ セロリー さとう あぶら いわし ブロッコリー ねぎ さとう

だいこん コーン たまねぎ ぶたにく こまつな バター うめ
ごぼう さとう ゆずかじゅう かつおぶし とうふ キャベツ

にんじん とりにく みそ にんじん
あぶら ぶたにく あぶらあげ

小 698 kcal 小 639 kcal
中 877 kcal 中 791 kcal

たまねぎ しょうが こめ かぼちゃ にんにく こめ むぎ
えび ぶたにく キャベツ にんにく チーズ たまねぎ トマト マカロニ あぶら
たら とうふ カリフラワー たけのこ こむぎこ パセリ にんじん こむぎこ バター
かつおぶし みそ にんじん パンこ さとう はるさめ
わかめ こんぶ さとう
かんてん あぶら  

あつあげ ほししいたけ

パンこ
ぶたにく コーン ノンエッグマヨネーズ

さかなりょうり

キャベツ

じゃがいも

赤
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほししいたけ

赤

ぎゅうにゅう
黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤

だいずせいひん

さつまあげ ほししいたけ

ごまあぶら

黄 赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

ほししいたけ ひなあられ ポークウインナー

かていでおぎないたいもの

●たまご

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

みそ

春分
し ゅ ん ぶ ん

の日
ひ

あきないだんご

かいそう

かていでおぎないたいもの

黄赤
ぎゅうにゅう
ぶたにく
ちくわ

緑
こめ
かたくりこ

かつおぶし

ほししいたけ

こめ

ツナ

たけのこ

きのこるい

黄

かていでおぎないたいもの

赤

みそ だいこんのはアスパラガス

ほうれんそう じゃがいもしろいんげんまめ

さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
赤

ぎゅうにゅう
緑 赤

いろのこいやさい

エネルギー

緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

こざかな

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
赤

かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

緑 黄

かていでおぎないたいもの

緑

～集中力
しゅうちゅうりょく

アップ献立
こんだて

～

～卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

～

だいこんのは

～保
ほ

小中
しょう　ちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

黄

火曜日 水曜日

エネルギー

緑

エネルギー

赤

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

ノンエッグマヨネーズ かたくりこ

いもるい にくりょうり くだもの

緑 黄 赤 緑

　　　●印
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。

エネルギー

さかなりょうり

木曜日

黄 赤 緑 黄 赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

緑

～ひなまつり献立
こんだて

・保
ほ

小中
しょう　ちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

かていでおぎないたいもの エネルギー

月曜日

エネルギー

ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう

だいこんのは かたくりこ

うめふ

金曜日

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

やさい

赤 緑 黄

じゃがいも

こざかな

かていでおぎないたいもの

こめ ロールパン

わかめ チキンささみ

※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。

だいこんのは

チキンささみ

黄赤緑 黄 緑

かたくりこ
ポークウインナー

○●○３月
が つ

２
ふ つ

日
か

（月
げ つ

）集中力
しゅうちゅうりょく

アップ献立
こ ん だ て

○●○

　今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

すところ、あとひと月
つ き

になりました。残
のこ

りの日々
ひ び

を大切
たいせつ

に、

友達
と も だ ち

や先生
せんせい

方
がた

と楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を過
す

ごしてほしいと思
お も

います。さて、３月
がつ

は卒業
そつぎょう

や進級
しんきゅう

に向
む

けて１年
ねん

のまとめをする時期
じ き

です。この１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康
け ん こ う

についても考
かんが

えてみましょう。

　今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

のテーマ

『１年間
ね ん か ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

ろう』

ごま

かたくりこ

グリーンピース

　縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食材
しょくざい

「れんこん（先
さき

が見通
み と お

せま

すように）」やかんぴょう、にんじん、干
ほ

し

椎茸
しいたけ

などが入
はい

り、華
はな

やかな彩
いろど

りはひなまつり

のごちそうです。

　ひなあられの４色
しょく

「桃
もも

・緑
みどり

・黄
き

・白
しろ

」は、

四季
し き

を表現
ひょうげん

しており、「１年
ねん

を通
とお

して、健康
けんこう

で幸
しあわ

せに過
す

ごせますように」という願
ねが

いが込
こ

められています。

○●○保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

○●○

チンゲンサイグリーンピース ●たまご

アーモンド

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

グリーンピース

エネルギー

やさい

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

緑

ちりめんじゃこ さといも

おいわいクレープ

レモンかじゅう
ほうれんそう

オリーブあぶら ●オムレツ

レッドキドニー

黄

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

ほうれんそう かたくりこ
とりにく

ぎゅうにゅう
黄

あぶらあげ
ノンエッグマヨネーズ

こんにゃく

パンこ

エネルギー

パイナップル
しらたまだんごかまぼこ

ノンエッグマヨネーズ

えのきたけ
やきそばめんもずく

ナタデココ

　ひなまつりは、「桃
も も

の節句
せ っ く

」や「上巳
じ ょ う し

の節句
せ っ く

」ともいい、

ひな人形
にんぎょう

や桃
も も

の花
はな

を飾
かざ

り、女
おんな

の子
こ

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを

願
ねが

ってお祝
いわ

いする日
ひ

です。

　ひなまつりには、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った「ちらし寿司
す し

」、

はまぐりの潮汁
うしおじる

、ひしもち、ひなあられなどを食
た

べてお祝
いわ

い

するのが一般
いっぱん

的
て き

です。それぞれ願
ねが

いを込
こ

めて

食
た

べられています。

〈ちらし寿司
ずし

〉

〈ひなあられ〉

かたくりこ 食
た

べ物
もの

の命
いのち

や、食
た

べ物
もの

を作
つ く

ってくれた

人
ひと

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをもつことができた

苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも挑戦
ちょうせん

して

食
た

べることができた
マナーを守

まも

って食事
し ょ く じ

をする

ことができた

早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心掛
こころが

け、朝
あさ

ごはんを

食
た

べてから登校
と う こ う

することができた

★３
み っ

日
か

（火
か

）さわらの若草
わ か く さ

焼
や

き

　若草
わ か く さ

色
い ろ

のソースは、グリーンピースのペーストとマヨネー

ズを使
つか

い作
つ く

りました。春
はる

らしい彩
いろど

りの１品
ひ と し な

です。

★１６日
に ち

（月
げ つ

）わかめの酢
す

の物
も の

　わかめは春
はる

になると、日本
に ほ ん

各地
か く ち

の海
う み

でとれます。海藻
かい そ う

の中
なか

でも骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていま

す。

　　　　　　　　味
あ じ

わって食
た

べてくださいね。

ひよこまめ ほうれんそう

　卒業
そつぎょう

と進学
し ん が く

を目前
も く ぜ ん

に控
ひか

えたみなさんは、寂
さ び

しさと同時
ど う じ

に新
あたら

しい生活
せいかつ

への期待
き た い

に

胸
むね

をふくらませていることと思
お も

います。みなさんの健康
け ん こ う

な心
こころ

と体
からだ

は毎日
ま い にち

の食事
し ょ く じ

の

積
つ

み重
か さ

ねによってつくられていきます。これから成長
せいちょう

するにつれ、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で食
た

べる物
もの

を選
え ら

んだり、料理
り ょ う り

を作
つ く

ったりする機会
き か い

が増
ふ

えてきます。

　今
い ま

まで学
ま な

んだことや給食
きゅうしょく

を参考
さ ん こ う

に、食
た

べることを大切
たいせつ

にしてほしいと願
ねが

ってい

ます。

○●○３月
が つ

３
み っ

日
か

（火
か

）ひなまつり○●○

　３月
がつ

９
ここの

日
か

（月
げつ

）卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

　✿華
はな

やかごはん

　✿かぼちゃコロッケ

　✿りっちゃんの元気
げ ん き

サラダ

　✿お祝
いわ

いすまし汁
じ る

　✿お祝
いわ

いクレープ

　✿牛乳
ぎゅうにゅう

　卒業
そつぎょう

を迎
むか

えるみなさんが楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時
じ

間
かん

に

なりますように・・・と願
ねが

いを込
こ

めて献立
こんだて

を

考
かんが

えました。

　すまし汁
じる

には、「祝
いわい

」の文字
も じ

が入
はい

ったナル

ト、ラッキーにんじんが入
はい

っています。

　お祝
いわ

いクレープは、いちごで作
つ く

ったソース

とクリームが使
つか

われています。

　おいしく！楽
たの

しく！食
た

べてくださいね。

　今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

まで、勉強
べんきょう

や部活動
ぶ か つ ど う

、行事
ぎ ょ う じ

などを集中
しゅうちゅう

して

取
と

り組
く

んでほしいという思
お も

いを込
こ

めて献立
こ ん だ て

を考
かんが

えました。

〈集中力
しゅうちゅうりょく

をアップさせる食事
し ょ く じ

のポイント〉

①よく噛
か

んで食
た

べよう

　あごの筋肉
き ん に く

が動
う ご

き、周
まわ

りの血管
けっかん

などが刺激
し げ き

され、

脳
の う

への血流
けつりゅう

量
りょう

が増
ふ

えて脳
の う

が活性
かっせい

化
か

します。

②青
あお

魚
ざかな

を食
た

べよう

　青
あお

魚
ざかな

に多
おお

く含
ふ く

まれる不飽和
ふ ほ う わ

脂肪
し ぼ う

酸
さ ん

「DHA
でぃーえいちえー

」は、脳
の う

の細胞
さ い ぼ う

や神経
し ん けい

を作
つ く

る手
て

助
だす

けをしてくれます。

ご卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとうございます

３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

７７

令和２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

牛
乳

9 10 11 12 13

牛
乳

17 18 19

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
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24

牛
乳

23

かぼちゃ

コロッケ

りっちゃんの

げんきサラダ

はなやか

ごはん
✿おいわい

すましじる

ぶりの

うめみそやき
ひじきの

ごもくに

むぎごはん とうふの

くずじる

ガーリック

チキン
アーモンドあえ

むぎごはん グリーンピースの

ポタージュ

さばの

みそに

わかめの

すのもの

ごはん のっぺい

じる

しろみさかなの

レモンソースかけ

なっとう

サラダ

ごはん さつまじる

ぶたにくの

こうみいため
あすっこの

おかかあえ

ごはん
はるいろ

だんごじる

あじのこうみ

フライ

いちごいり

フルーツあえ

ロールパン やきそば

ドライカレー
●アスパラと

たまごのサラダ

むぎごはんせんぎりやさいの

スープ

●オムレツ
ゆず

サラダ

むぎごはん ポーク

ビーンズ

かぼちゃ

グラタン

シルバー

サラダ

むぎごはん
ラビオリいり

ミネストローネ

エビカツ
はなやさいの

カラフルサラダ

ごはん
マーボー

どうふ

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

７７７７ 牛
乳

2 3 4 5

ソースカツ
こざかなと

チーズのサラダ

ごはん
こんさいの

みそしる

さわらの

わかくさやき

なのはなの

いそかあえ

ちらしずし うめふの

すましじる

あつあげと

とりにくのいりに
あすっこの

ツナマヨあえ

ごはん
もずくの

みそしる

ハンバーグの

ゆずソースかけ
しゅんのやさい

たっぷりサラダ

むぎごはん
●いろどりやさいと

たまごのスープ

牛
乳

牛
乳

牛
乳

2016

いわしの

みぞれに

だいこんの

うめあえ

ごはん
キャベツと

にくだんごの

みそしる

ひなあられ

おいわい

ｸﾚｰﾌﾟ


