
ひなあられ

きざみのり

小 741 kcal 小 650 kcal 小 656 kcal 小 626 kcal
中 933 kcal 中 809 kcal 中 822 kcal 中 802 kcal

にんにく みかんかん こめ ナタデココ キャベツ あすっこ こめ キャベツ だいこん こめ キャベツ こめ
とりにく だいこん ももかん むぎ のり にんじん こまつな にんじん ぶなしめじ こまつな
ぶたにく にんじん パインかん さごし たまねぎ たけのこ ほうれんそう ねぎ

ごぼう いちご みそ エリンギ れんこん たまねぎ
ほししいたけ かんぴょう

わかめ ねぎ

ダヒ　　

小 622 kcal 小 622 kcal 小 679 kcal 小 662 kcal 小 609 kcal
中 778 kcal 中 776 kcal 中 858 kcal 中 838 kcal 中 766 kcal

キャベツ トマト こめ たまねぎ きゅうり ナン じゃがいも だいこん ほししいたけ キャベツ コーン たまねぎ もやし こめ ごまあぶら

さけ きゅうり こまつな ぶたにく にんじん レモンかじゅう いわし こまつな たけのこ ぶたにく たまねぎ こまつな はくさい こまつな かたくりこ

こんぶ にんじん だいず グリンピース こまつな にんじん チンゲンサイ おから ぶなしめじ にんじん
チキンハム にんにく あぶら ほうれんそう しょうが しょうが ばいにく チーズ ニラ えのきたけ ねぎ
ベーコン キャベツ にんにく

　

とうにゅうプリン

小 661 kcal 小 667 kcal 小 684 kcal 小 645 kcal 小 626 kcal
中 828 kcal 中 825 kcal 中 857 kcal 中 801 kcal 中 790 kcal

赤
パセリ キャベツ こめ あぶら しょうが にんじん こめ キャベツ ゆずかじゅう こめ にんじん コーン キヌサヤ もやし

アジ にんじん エリンギ ぶたにく わかめ にんにく たくあん むぎ にんじん あすっこ あぶらあげ とうふ たまねぎ ねぎ サバ あつあげ だいこん こまつな
ごぼう あつあげ かつおぶし キャベツ だいこん たまねぎ ごぼう
コーン みそ さとう エリンギ キャベツ

ピーマン はくさい ちくわ わかめ
きゅうり たけのこ

　

中学のみ
チーズ

小 658 kcal 小 613 kcal 小 602 kcal
中 828 kcal 中 812 kcal 中 752 kcal
赤

たまねぎ はくさい こめ あぶら にんにく きゅうり こめ たまねぎ ぶなしめじ こめ
えび みそ カリフラワー ねぎ むぎ ぎゅうにく こんぶ むぎ とうふ キャベツ こまつな
たら ぶたにく かんてん こまつな にんじん とりにく きゅうり パンこ
ささみ もやし だいこん ぶたにく にんじん

みそ とうふ ニラ チンゲンサイ ツナ
ごま わかめ ちりめん キャベツ たけのこ はくさい

※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。

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～

　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。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。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。

　下
した

のチェック表
ひょう

で給食
きゅうしょく

時間
じかん

や日
ひ

ごろの

食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

2日
ふつか

　ひなまつり献立
こんだて

かたくりこ

緑 黄

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

ほししいたけ

　  　３月
がつ

３日
みっか

は、ひなまつりです。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、「桃
もも

の節句
せっく

」や「上巳
じょうし

の節句
せっく

」とも

  いいます。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。

　1日
ついたち

　卒業
そつぎょう

お祝
いわ

いリクエスト献立
こんだて

　卒業
そつぎょう

生
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。この日
ひ

の給食
きゅうしょく

は給食
きゅうしょく

センターから卒業生
そつぎょうせい

へのお祝
いわ

いの気持
きも

ちと、楽
たの

しい給食
きゅうしょく

時
じか

間
ん

になりますようにと思
おも

いを込
こ

めて作
つく

ります。

　メニューは中学
ちゅうがく

３年生
ねんせい

にアンケートをとって、多
おお

かったものの中
なか

か

ら栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて決
き

めました。リクエストした給食
きゅうしょく

が出
で

た

人
ひと

もそうでない人
ひと

も楽
たの

しみながら食
た

べてもらえると嬉
うれ

しいです♪

こうやどうふ えのきたけ
だいこん ノンエッグマヨネーズ

8日
ようか

　世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

　インド

　  　ナン

　　　　北
きた

インド地方
ちほう

でよく食
た

べられています。

　　　タンドールというつぼ形
かた

のオーブンで作
つく

ります。

　　　キーママタル

　　　　ヒンディー語
ご

で【キーマ】は「ひき肉
にく

」、【マタル】は

　　　「グリンピース」を意味
いみ

します。インドで定番
ていばん

のカレーです。

　　　ダヒ

　　　　ヒンディー語
ご

でヨーグルトを意味
いみ

します。インドでは

　　　そのまま食
た

べるだけでなく料理
りょうり

にも使
つか

われます。

（中学のみチーズ）

あぶらあげ キャベツ こむぎこ ごまあぶら たまねぎ あぶら

かたくりこ あぶら
にんじん パンこ ●いりたまご さとう
ブロッコリー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
はくさいキムチ さとう

緑 黄 赤 緑 黄 赤

春分
しゅんぶん

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

にゅうせいひん こざかな

もずく ほししいたけ

エネルギー

とうにゅうプリン

あぶら
キヌサヤ さとう しおこんぶ はるさめ

みそ いとこんにゃく
ブロッコリー ほうれんそう かたくりこ にんじん

たまねぎ ごま トマト
じゃがいも

とりにく かたくりこ あかピーマン ぎゅうにく さとう ぶたにく ノンエッグマヨネーズ かつおぶし キャベツ

パンこ ●ツナマヨオムレツ むぎ さとう さとう
ベーコン こむぎこ あぶら ささみ あぶら とりにく ごま なっとう ほうれんそう ごま

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 こめ ぎゅうにゅう こめ

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい こざかな くだもの にくりょうり

～保小中連携献立
ほしょうちゅうれんけいこんだて

～

いもるい

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 エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

たまねぎ ごまあぶら かまぼこ えだまめトマト　コーン　エリンギ アーモンド あつあげ

かていでおぎないたいもの

こなチーズ

エネルギー

かたくりこ ツナ にんじん ノンエッグマヨネーズ ごまたまねぎ しろいんげんまめ マカロニ ぶたにく はくさい きりぼしだいこん

とりにく あぶら
さとう おさかなハム あぶら さとう さとう

さとう オリーブオイル ●きんしたまご さとう あかピーマン ごま
ヨーグルト

ぎゅうにゅう
ノンエッグマヨネーズ あぶら むぎ あぶら カレイ

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

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

こんにゃく ごま
みそ

にくりょうり さかなりょうり しゅじつるい かいそうるい だいずせいひん

かたくりこ さとう とりにく

～世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（インド）～

　コロナ禍
か

ということで「黙
もく

食
しょく

」の給食
きゅうしょく

時間
じかん

でしたが、ルールを守
まも

り、給食
きゅうしょく

を食
た

べること

ができましたね。きっとこの１年
ねん

で心
こころ

も体
からだ

も

大
おお

きく成長
せいちょう

したことでしょう。

　保護者
ほごしゃ

の皆
みな

さま、今年度
こんねんど

も学校給食
がっこうきゅうしょく

への

ご理解
りかい

とご協力
きょうりょく

ありがとうございました。引
ひ　　

き続き
　　つづ

、安心・安全
あんしん・あんぜん

な給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

できるよ

う、職員一丸
しょくいんいちがん

となって努
つと

めてまいりますの

で、よろしくお願
ねが

いいたします。

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

しらたまだんご ●たまご ツナ あおのりこ いんげん

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

だいふくあげ
ちくわ たまねぎ さとう

じゃがいも
さとう

こむぎこ
ごまあぶら ひなあられ ひじき さといも ぶたにく にんじん あぶら

はくさい あぶら かつおぶし みそ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
かたくりこ サバ ノンエッグマヨネーズ ささみ

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

いろのこいやさい にゅうせいひん くだもの きのこるい

　　　●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。

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

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

～卒業
そつぎょう

お祝
いわ

いリクエスト献立
こんだて

・益田の食育の日
ますだ　　　　しょくいく　　　ひ

～ ～ひなまつり献立
こんだて

～

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

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4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
7 8 9 １0 １1

牛

乳
１5 １6 １7

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/

パ
4

２2

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

７７

牛

乳
24

1 2 3

牛

乳

牛

乳

牛

乳

１8１4

２3

ハンバーグの

トマトソースかけ
ツナサラダ

ごはん
はくさいの

コンソメスープ

ちくわの

いそべあげ

(小１こ、中２こ）

ごまずあえ

ごはん にくじゃが

さごしの

さいきょうやき

あすっこの

おかかあえ

ちらしずし ●かきたま

じる

キーマ

マタル

グリーン

サラダ

ナン ABCスープ

さばの

しおこうじやき

ひじきの

サラダ

ごはん

とりにくと

やさいの

みそしる

カレイ

あまずかけ

きりぼし

だいこんの

ナムル

ごはん ごもくスープ

いわしの

うめに
●あまずあえ

むぎごはん
あつあげの

ちゅうかに

スタミナ

やきにく

おから

サラダ

ごはん
かまぼこの

すましじる

とりにくの

からあげ

みといちごの

フルーツポンチ

わかめ

ごはん

やさいたっぷり

ぶたじる

さけの

マスタードやき
こんぶサラダ

ごはん ミネストローネ

あじの

こうみフライ

ようふう

きんぴら

ごはん
やさい

スープ

ホイコーローそくせきづけ

むぎごはん
はるさめ

スープ

●ツナマヨ

オムレツ

ゆず

ドレッシング

サラダ

むぎごはん
✿ビーフ

シチュー

にくしのだ

のふくめに

わふう

サラダ

ごはん
もずくの

すましじる

さばそぼろ

ごはんのぐ
なっとうあえ

ごはん
わかめの

ごまみそしる

エビカツ
はなやさいの

ごまマヨサラダ

むぎごはん あぶらあげの

みそしる

●ビビンバのぐ
かいそう

サラダ

むぎごはん

とうふの

ちゅうか

スープ

牛

乳

牛

乳

～主食～

１位 ごはん （１５５票）

２位 わかめごはん （４０票）

３位 パン （２６票）

～主菜～

１位 からあげ （５７票）

２位 かぼちゃコロッケ （４６票）

３位 ハンバーグ （２３票）

～副菜～

１位 フルーツポンチ （１１７票）

２位 りっちゃんの元気サラダ（５３票）

３位 海藻サラダ （１７票）

～汁物～

１位 カレー （６９票）

２位 豚汁 （４９票）

３位 ABCスープ（２６票）

〇わかめごはん

〇牛乳

〇からあげ

〇やさいたっぷりぶたじる

〇みといちごのフルーツポンチ


