
小 683 kcal 小 639 kcal 小 740 kcal 小 673 kcal 小 658 kcal
中 855 kcal 中 811 kcal 中 911 kcal 中 813 kcal 中 829 kcal

うめ ほうれんそう カリフラワー しょうが ゆずかじゅう たけのこ かぼちゃ 青ピーマン ロールパン かたくりこ グリンピース ねぎ こめ
さば あぶらあげ キャベツ ぶたにく ブロッコリー たまねぎ ぶり ほうれんそう れんこん ぶたにく みかんかん たまねぎ あぶら しらたまもち さごし ほうれんそう

もみのり にんじん あつあげ キャベツ にんじん なっとう キャベツ かんぴょう ももかん にんじん ナタデココ ちくわ キャベツ ごま
ちくわ だいこん あぶら チキンささみ コーン ねぎ もみのり にんじん ほししいたけ パインかん とりにく にんじん さとう
とうにゅう だいこん えのきたけ いちご パンこ みそ だいこん さつまいも

みそ こまつな ●たまご キャベツ こむぎこ ごぼう あぶら

小 648 kcal 小 657 kcal 小 623 kcal 小 648 kcal 小 772 kcal
中 824 kcal 中 823 kcal 中 774 kcal 中 812 kcal 中 995 kcal

キャベツ ねぎ こめ りんご トマト エリンギ たまねぎ こめ さとう しょうが こんにゃく こめ かたくりこ
きびなご とうふ こまつな さとう ぶたにく こなチーズ キャベツ キャベツ むぎ さけ にんにく ほししいたけ チーズ キャベツ じゃがいも あぶら
ひじき みそ にんじん ごま だいず ブロッコリー チキンささみ いわし ブロッコリー とりにく たまねぎ いんげんまめ さといも とりにく こまつな さとう アーモンド

チキンハム ごぼう じゃがいも チキンハム こんぶ にんじん こむぎこ あぶらあげ ごぼう もやし あぶら にんじん パンこ
かつおぶし こんにゃく かたくりこ かつおぶし コーン パンこ みそ にんじん ねぎ さとう エリンギ こむぎこ
ぶたにく ほししいたけ あぶら こまつな たけのこ しらたまもち たまねぎ こめこ

　

小 630 kcal 小 682 kcal 小 657 kcal 小 652 kcal 小 700 kcal
中 796 kcal 中 865 kcal 中 818 kcal 中 842 kcal 中 888 kcal

しょうが にんじん こめ さとう たまねぎ にんじん こめ しょうが たまねぎ こめ あすっこ ねぎ たまねぎ にんじん
シイラ だいずこ ねぎ キャベツ かたくりこ ぶたにく ポークウインナー キャベツ こまつな むぎ とりにく あぶらあげ にんじん えのきたけ むぎ さば キャベツ さとう とりにく わかめ えだまめ チンゲンサイ あぶら
チキンささみ ほうれんそう あぶら みそ エリンギ カラーピーマン あぶら しぼりどうふ ヨーグルト グリンピーズ ねぎ あぶら みそ にんじん かたくりこ こうやどうふ こんぶ しょうが かたくりこ
ちりめん もやし ごま おから しょうが コーン さとう ●いりたまご みそ だいこん さとう かつおぶし コーン あぶら みそ チキンウインナー にんにく さとう
わかめ こんにゃく ごまあぶら チキンささみ にんにく ちくわ キャベツ ごま ぶたにく ごぼう マロニー ちりめん キャベツ ごま
ぶたにく たまねぎ こむぎこ チーズ りんご わかめ はくさい ぶなしめじ かんてん ほうれんそう

　

小 697 kcal 小 667 kcal 小 652 kcal
中 874 kcal 中 864 kcal 中 817 kcal

トマト たまねぎ こめ あぶら たまねぎ こまつな こめ さとう たまねぎ こめ
あじ だいず パセリ にんじん さとう ぶたにく キャベツ にんじん むぎ ごま とうふ ポークウインナー キャベツ むぎ
チキンハム こなチーズ キャベツ パンこ だいずこ たけのこ もやし こむぎこ あぶら とりにく ●たまご にんじん パンこ
こんぶ こまつな かたくりこ チキンささみ しいたけ こんにゃくこ かたくりこ ぶたにく こなチーズ こまつな さとう
かつおぶし コーン こむぎこ イカ しょうが パンこ ツナ きゅうり かたくりこ
ベーコン にんにく ごま エビ チンゲンサイ ごまあぶら わかめ ごま

  ※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。

🌼３月
がつ

４日
か

（木
もく

）卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

・益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

🌼

かていでおぎないたいもの

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

こざかな

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう こめこめ

黄

かていでおぎないたいもの

くだもの

エネルギー

赤

ごまあぶら

かたくりこ ごま さとう

かまぼこ

ぎゅうにゅう
赤緑

黄 赤 緑 黄 赤 緑
ぎゅうにゅう

赤 緑

あぶら わかめ たまねぎ

●トマトオムレツ

ノンエッグマヨネーズ

だいずせいひん

　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

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～

　日
ひ

ごとに寒
さむ

さが和
やわ

らぎ、春
はる

がすぐそこまで来
き

ていることを感
かん

じます。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマは「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」です。３月
がつ

は１年間
ねんかん

のまとめの月
つき

で

す。自分
じぶん

自身
じしん

の食生活
しょくせいかつ

や給食
きゅうしょく

を通
とお

して学
まな

んだこと、できるようになったことなどを

振
ふ

り返
かえ

り、新
あたら

しい学年
がくねん

で挑戦
ちょうせん

したいことを考
かんが

えてみましょう。

　右
みぎ

のチェック表
ひょう

では、食生活
しょくせいかつ

のふりかえりができます。できたことに「○
まる

」をつ

けてみましょう。全部
ぜんぶ

できていたら素晴
すば

らしいです✨４月
がつ

からも続
つづ

けてください

ね！できなかったところはお家
うち

の人
ひと

や、教室
きょうしつ

のみんなと協力
きょうりょく

してできるように頑張
がんば

りましょう。これからも楽
たの

しい食事
しょくじ

の時間
じかん

を過
す

ごしてくださいね。

食
しょく

　生
せい

　活
かつ

 振
ふ

 り 返
かえ

 り チ ェ ッ ク

①手洗
てあら

いを忘
わす

れずに

  できましたか。

②食事
しょくじ

の準備
じゅんび

を協力
きょうりょく

して

　できましたか。

③苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

も

チャレンジできましたか？

④良
よ

い姿勢
しせい

で

食
た

べましたか。

⑤あいさつを忘
わす

れずに

しましたか。

⑥後片付
あとかたづ

けがきちんと

できましたか。

⑦正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

が

できましたか。

⑧残
のこ

さず食
た

べることが

できましたか。

～ひな祭
まつ

り献立
こんだて

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

こめ

たまねぎ

にくりょうり

ねぎ

しゅじつるい さかなりょうり いもるい

みそ さとう エリンギ

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

　　　●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。

緑

ノンエッグマヨネーズ

黄赤

エネルギー

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

黄 赤 緑 黄 赤

エネルギー

ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう

こめ

エネルギー

いろのこいやさい

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

にんじん さとう

緑

むぎ

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

にんにく あぶら

～オリンピック・パラリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

(アメリカ)～

緑

～卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

・益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

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

エネルギー かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

黄黄 赤 緑
こめ ぎゅうにゅう
かたくりこ

緑

エネルギー

赤

さとう むぎ

金曜日

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

ぎゅうにゅう

くだもの

赤 緑 黄

～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

ひなあられ

こめ

かいそうるい

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
緑赤 黄

きりぼしだいこんぎゅうにゅう

やきそばめん

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

あかいんげんまめ

いもるい

ぶたにく

じゃがいも

黄

たまねぎ

さかなりょうり

～保
ほしょうちゅうれんけいこんだて

小中連携献立～

アーモンド

～益田市
ますだし

・鹿足郡
かのあしぐん

・益田
ますだ

養護
ようご

学校
がっこう

連携
れんけい

献立
 こんだて

～

　今年度
こんねんど

最後
さいご

の「まごわやさしい」献立
こんだて

です。普段
ふだん

の食事
しょくじ

では積極的
せっきょくてき

にとりづら

い食品
しょくひん

も和食
わしょく

に限
かぎ

らず洋食
ようしょく

や中華
ちゅうか

など、いろいろな調理
ちょうり

方法
ほうほう

で美味
おい

しく食
た

べら

れると分
わ

かりましたね。今月
こんげつ

のテーマは「健康
けんこう

献立
こんだて

」です。日本
にほん

食
しょく

の栄養
えいよう

バラン

スの良
よ

さは、世界的
せかいてき

にも高
たか

く評価
ひょうか

されています。食
しょく

の欧米
おうべい

化
か

が進
すす

む中
なか

で、もう一
い

度
ちど

日本
にほん

に古
ふる

くから伝
つた

わる食材
しょくざい

を使
つか

って食習慣
しょくしゅうかん

を見直
みなお

すことも大切
たいせつ

ですね。

いもるい

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

黄

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
緑

黄

　　☆シーザーサラダ☆　　　 ☆ポークビーンズ☆

○はまぐりの潮
うしお

汁
 じる

○

○ひしもち○

３月
がつ

3日
みっか

（水
すい

）ひなまつり献立
こんだて

　ひなまつりは、「桃
もも

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
ずし

」、「はまぐりの潮
うしお

汁
  じる

」、「ひしもち」、

「ひなあられ」などを食
た

べてお祝
いわ

いします。

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

赤黄

あぶら

  オリンピック・パラリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

いもるい

赤赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

3月
がつ

8日
ようか

（月
げつ

）益田市
ますだし

・鹿足郡
かのあしぐん

・益田
ますだ

養護
ようご

学校
がっこう

連携
れんけい

献立
こんだて

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

　小学
しょうがく

6年生
ねんせい

、中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

のみなさん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。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

えた皆
みな

さんは、寂
さみ

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

を膨
ふく

らませ

ていることと思
おも

います。卒業
そつぎょう

と新
あたら

しい門出
かどで

をお祝
いわ

いして、「卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

」にしま

した。　「美都
みと

いちごでお祝
いわ

いフルーツポンチ」に使用
しよう

する「美都
みと

いちご」は、国
くに

か

ら無償
むしょう

で提供
ていきょう

していただきます。（新型
しんがた

コロナウイルスの影響
えいきょう

に伴
ともな

い、県内産
けんないさん

食材
しょくざい

の消費
しょうひ

と理解
りかい

を深
ふか

めることを目的
もくてき

にした事業
じぎょう

です。）生産者
せいさんしゃ

さんが心
こころ

をこめて

作
つく

ってくださいました。甘酸
あまず

っぱいいちごを美味
おい

しく食
た

べてくださいね。

エネルギー

やさいくだもの

赤 緑 黄緑 黄

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

７

令和３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

７７ 牛
乳

８ ９ １０ １１ １２

牛
乳

１６ １７ １８

パ ５

２３

牛
乳

２２

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

７７７７ 牛
乳

１ ２ ３ ４牛
乳

牛
乳

牛
乳

１９１５

２４

さばのばいにく

ソースかけ
いそかあえ

ごはん とうにゅういり

みそしる

ぶたにくと

あつあげの

みそいため

はなやさいの

ごまマヨサラダ

むぎごはん
かまぼこの

すましじる

ぶりの

ゆうあんやきなっとうあえ

ちらしずし
●かきたま

じる

かぼちゃ

コロッケ

みといちごで

おいわい

フルーツポンチ

ロールパン やきそば

さごしの

わかくさやき
キャベツの

ごまあえ

ごはん さつまじる

チーズ

コロッケ
きりぼしだいこんの

アーモンドあえ

ごはん チキンカレー

●トマトオムレツ
ふるさと

ドレッシング

サラダ

むぎごはん
ラビオリ

スープ

さけの

オニオンソース

やき

にごみ

ごはん だんごじる

シーザーサラダりんご

むぎごはん ポークビーンズ

きびなごの

ごまだれかけ
ひじきのサラダ

ごはん ぶたじる

とりにくと

こうやどうふの

チリソースいため

かいそうサラダ

ごはん チンゲンサイの

スープ

さばのみそに
あすっこの

おかかあえ

ごはん さわにわん

●さんしょく

そぼろどんのぐ
わかめの

すのもの

むぎごはん
はくさいの

みそしる

あじの

こうみフライ
りっちゃんの

げんきサラダ

ごはん ミネストローネ

ぶたにくの

ワインソース

いため

おからサラダ

むぎごはん オニオン

スープ

シイラの

ユーリン

ソースかけ

こんにゃく

サラダ

ごはん ワンタン

スープ

パオシュー

（小２こ、中３こ）バンバンジー

むぎごはん はっぽうさい

ハンバーグの

トマトソースかけ

ツナとわかめの

すのもの

むぎごはん ●ふわふわ

スープ

牛
乳

牛
乳

益田市立高津学校給食センターのホームページは、「高津学校給食センター」で検索してください。まめ ごま
わかめ

（かいそうるい） やさい さかな
しいたけ

いもるい

ひなあられ

こざかなくん

ヨーグルト

　ロメインレタス、クルトン、

チーズ、ドレッシングなどで

作
つく

る人気
にんき

なサラダです。

　アメリカの家庭
かてい

料理
りょうり

の一
ひと

つ

で、豚肉
ぶたにく

と白
しろ

いんげん豆
まめ

を煮
に　

込
こ

んだ料理
りょうり

です。

　下
した

から「緑
みどり

・白
しろ

・赤
あか

」に重
かさ

なる

意味
いみ

は、雪
ゆき

の下
した

に新芽
しんめ

が芽吹
めぶ

き、

梅
うめ

の花
はな

が咲
さ

いているのを

表
あらわ

しているそうです。

　　はまぐりは、対
つい

になっている貝
かい

以外
いがい

とは決
けっ

して合
あ

いません。そのことから、

　　　　　　　　　　　　夫婦
ふうふ

の仲
なか

の良
よ

さを

　　　　　　　　　　　　表
あらわ

すとされています。

まごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしい

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

★

☆

✨

✨

　アメリカは国土
こ く ど

の４０％を占
し

める広大
こう だい

な農地
の う ち

で

とうもろこしやトマト、小麦
こ む ぎ

、大豆
だ い ず

、オレンジ、りん

ごなどさまざまな農畜
の う ちく

産物
さんぶつ

が作
つく

られています。中
なか

でも、牛肉
ぎゅうにく

は世界
せ か い

1位
い

の生産
せ いさん

量
りょう

です。


