
小 634 kcal 小 625 kcal 小 613 kcal 小 630 kcal 小 644 kcal

中 782 kcal 中 782 kcal 中 758 kcal 中 793 kcal 中 802 kcal

えだまめ キヌサヤ こめ にんにく パセリ こめ たまねぎ アスパラガス こめ たまねぎ キャベツ こめ ふともやし キャベツ こめ

ホキ キャベツ ぶたにく たまねぎ おおむぎ イワシ とりにく カラーピーマン パセリ おおむぎ ぶたにく わかめ にんじん きゅうり ぶたにく にんじん しろねぎ はるさめ

ツナ とりにく にんじん パンこ チキンハム みそ キャベツ かたくりこ ささみ ごぼう なめこ さとう

とうふ あぶら ベーコン コーン さとう かんてん きゅうり あぶら みそ ごま ツナ しょうが あぶら

にんじん さとう あつあげ こまつな にんじん さとう とうふ もみのり たまねぎ

みそ たまねぎ ごま キャベツ ぶたにく パンこ インゲン たけのこ

小 646 kcal 小 631 kcal 小 603 kcal 小 620 kcal 小 600 kcal

中 803 kcal 中 781 kcal 中 738 kcal 中 764 kcal 中 733 kcal

キャベツ れんこん こめ たまねぎ きゅうり こめ バター しょうが ほししいたけ こめ あぶら たまねぎ きくらげ こめ ごまあぶら たまねぎ こめ

（小）イワシ とりにく きゅうり こんにゃく さとう ぶたにく こなチーズ ピーマン トマト おおむぎ こまつな ねぎ おおむぎ にんじん チンゲンサイ かたくりこ シイラ みそ あぶら

（中）アジ あつあげ コーン あぶら とりにく カラーピーマン パセリ あぶら ツナ にんじん さとう とりにく たけのこ あぶら なっとう

ポークハム みそ にんじん ツナ バジル にんにく ツナ ピーマン さとう もみのり キャベツ こめこ

こんぶ たまねぎ ベーコン キャベツ かたくりこ とりにく うどん あつあげ キャベツ にんじん

ごぼう にんじん アーモンド たまねぎ ごま わかめ きゅうり ごま ねぎ

小 629 kcal 小 613 kcal 小 696 kcal 小 660 kcal 小 643 kcal

中 772 kcal 中 735 kcal 中 857 kcal 中 815 kcal 中 744 kcal

キャベツ ねぎ こめ ほししいたけ にんじん こめ こめ しょうが トマト こめ キャベツ ねぎ こめ

カレイ タラ にんじん こめこ とりにく まいたけ キャベツ おおむぎ サバ にんじん ニラ おおむぎ ぶたにく たまねぎ ねぎ （小）アジ あぶらあげ にんじん

きゅうり あぶら ぶたにく アムスメロン ねぎ さとう おから キャベツ かたくりこ キャベツ さとう （中）イワシ みそ こまつな あぶら

とうふ ごま あつあげ しょうが きゅうり あぶら あつあげ ニラ

タイ たまねぎ さとう にんにく あぶら ●たまご たまねぎ さとう みそ きゅうり しおこんぶ ちくわ

アジ みそ たまねぎ たけのこ ノンエッグマヨネーズ にんじん ぶたにく

チーズ

小 648 kcal 小 634 kcal 小 634 kcal 小 660 kcal 小 630 kcal

中 805 kcal 中 775 kcal 中 795 kcal 中 806 kcal 中 760 kcal

ねぎ ニラ こめ にんじん こまつな こめ かたくりこ キャベツ こめ うめぼし かぼちゃ こめ パン じゃがいも

ぶたにく しょうが パセリ サゴシ おおむぎ さとう にんじん おおむぎ とりにく きゅうり ねぎ さとう サケ チーズ にんにく とうがらし

あつあげ たまねぎ あかしそ あぶら とりにく パセリ しょうが きゅうり キャベツ ぶたにく たまねぎ

にんじん たまねぎ こめこ たまねぎ さとう みそ にんじん あぶら ぎゅうにく にんじん あぶら パンこ

キャベツ ビーフン えだまめ あぶら たまねぎ ごま だいず トマト

きくらげ みそ とりにく こまつな さとう おおむぎ

小 601 kcal

中 737 kcal

ねぎ たまねぎ こめ

あかうお キャベツ たけのこ

ささみ きゅうり こまつな あぶら

ぶたにく にんじん さとう

もずく なす ごま

しょうが

　　　　　6月
が つ

は「しまね・ふるさと給食月間
き ゅ う し ょ く げ っ か ん

」

　サトウカエデの樹液
じゅえき

を煮詰
につ

めてつくるメープル

シロップは、カナダを代表
だいひょう

する特産品
とくさんひん

です。

また、ロブスターやサーモンなどの海
うみ

の幸
さち

や

牛肉
ぎゅうにく

など、豊
ゆた

かな食材
しょくざい

がある国
くに

です。

🍁 サーモンのメープルシロップグリル

メープルシロップやレモン果汁
かじゅう

、オリーブ

オイルなどの調味液
ちょうみえき

に漬
つ

け込
こ

んだサケを焼
や

いて

つくります。

ぎゅうにく

かたくりこ

ごまあぶら

あぶらあげ

ふともやし ごまあぶら

黄

きのこるい

赤 緑

●きんしたまご

はるまきのかわ

ノンエッグマヨネーズ

えのきたけ

きりぼしだいこんかたくりこ

ほうれんそう

赤

世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（２７日
にち

（金
きん

））

赤

いとかまぼこ

　　6月
がつ

4日
よっか

から10日
とおか

までは、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。

食事
しょくじ

をおいしく食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
くち

が

健康
けんこう

でなくてはなりません。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を

保
たも

つために、日
ひ

頃
ごろ

からよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。

なす

えのきたけ

いとかまぼこ

グリンピース

ぶなしめじ

チキンハム

じゃがいも

カラーピーマン

えのきたけ

（中）かつおぶしあかたまねぎ

ほししいたけ

ゆずかじゅう

ほうれんそう

あぶらあげ

ほししいたけ

いろのこいやさい

赤

緑

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

さかなりょうり

面積
めんせき

： 998.5万
まん

㎢（日本
にほん

の約
やく

27倍
ばい

）　※世界
せかい

第
だい

2位
い

！！

人口
じんこう

：約
やく

4010万人
まんにん

（2023年
ねん

 カナダ統計局
とうけいきょく

推計
すいけい

）

首都
しゅと

：オタワ

今月
こんげつ

は・・・

１本
ぽん

のつるに実
み

はひとつ！

実
み

が大
おお

きくなる前
まえ

にいくつか取
と

り除
のぞ

いて育
そだ

てることで、

栄養
えいよう

がしっかりと行
い

きわたるようにします。

レッドキドニー

アムスメロン ひとくちメモ きのこソースのレシピ（材料４人分）

　・舞茸
まいたけ

…12ｇ　　　　　　　　・干
ほ

し椎茸
しいたけ

…1.2ｇ

　★濃口
こいくち

しょうゆ…10ｇ　★料理酒
りょうりしゅ

…2ｇ

　★みりん…8ｇ　　　　　　　★さとう…2ｇ

　★水
みず

…15ｇ　　　　　　　　　　・片栗粉
かたくりこ

…1ｇ

じゃがいも

蒸
む

し鶏
どり

のきのこソースかけ

しっとり蒸
む

しあげた鶏肉
とりにく

に 益田産
ますださん

の舞茸
まいたけ

と

干
ほ

し椎茸
しいたけ

のソースをかけて提供
ていきょう

します。

こうやどうふ

世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（カナダ）

緑

とうにゅう

かたくりこ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

黄

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

（１７日
にち

（火
か

））

あぶら

赤

※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。

くだもの

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの
メロンができるのは、苗

なえ

を植
う

えてから４か月
げつ

！

たくさんの苦労
くろう

のもと、おいしいメロンが収穫
しゅうかく

されます。

交配
こうはい

はミツバチのお仕事
しごと

！

花
はな

が咲
さ

くと、ハウスの中
なか

にミツバチを放
はな

って、

交配
こうはい

（メロンの花粉
かふん

をめしべにつけること）をします。

感謝
かんしゃ

して、おいしく食
た

べましょう ♡ごまあぶら

かたくりこ

①舞茸
まいたけ

と干
ほ

ししいたけを刻
きざ

む。

②★の調味料
ちょうみりょう

類
るい

と①のきのこを

小鍋
こなべ

に入
い

れ、火
ひ

にかける。

③水溶
みずと

き片栗粉
かたくりこ

を加
くわ

え、とろみをつける。

作
つく

り方
かた

（下準備
したじゅんび

）干
ほ

し椎茸
しいたけ

は戻
もど

しておく。

緑

ノンエッグマヨネーズ

●チーズオムレツ

あぶらあげ

黄

エネルギー

シューマイのかわ

今年
ことし

も益田
ますだ

が誇
ほこ

る特産品
とくさんひん

「アムスメロン」が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！！

マカロニ

レモンかじゅう

ぎゅうにゅう

あつあげ

エネルギー

赤

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー

赤 黄

黄

ぎゅうにゅう

緑

赤 緑

ノンエッグマヨネーズ

ぶたにく

ちくわ

赤

ぎゅうにゅう

赤 緑

じゃがいも

かつおぶし

かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

ぎゅうにゅう

エネルギー

エネルギー

のやきちくわ

緑

いもるい

だいず

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

まめるい

メルルーサ

黄黄

　　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

あぶら

赤 緑

火曜日

エネルギー

★よくかんで食
た

べるには、

　　しっかり味
あじ

わって食
た

べることも大切
たいせつ

です。

★歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするために

　　カルシウムを意識
いしき

してとるようにしましょう。

エネルギーかていでおぎないたいもの

水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

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

緑

かていでおぎないたいもの

黄

ぎゅうにゅう

カミカミ献立
こんだて

このマークは、

カミカミメニューの印
しるし

！

よくかんで食
た

べましょう。

エネルギー

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

緑 黄

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

保
ほ

幼
よう

小中
しょうちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

かたくりこ

さかなりょうり

ふともやし

さつまいも

じゃがいも

エネルギー

赤 緑

ごま

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

えのきたけ

にゅうせいひん

エネルギー

赤 緑

黄

ぎゅうにゅう

さとう

ぎゅうにゅう

エネルギー

木曜日

ごまあぶら

しゅじつるい

ぎゅうにゅう

金曜日

きのこるい

くだもの

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

黄黄

いろのこいやさい

ぎゅうにゅう

緑赤 緑

●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。

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

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

さかなりょうり

黄

はるさめ

月曜日

　　島根県
し ま ね け ん

では、6月
が つ

・１１月
が つ

を「しまね・ふるさと給食月間
き ゅ う し ょ く げ っ か ん

」

と定
さ だ

め、さまざまな食育活動
し ょ く い く か つ ど う

に取
と

り組
く

んでいます。子
こ

ども

たちが地域
ち い き

の産業
さ ん ぎ ょ う

への理解
り か い

を深
ふ か

め、ふるさとを大切
た い せ つ

にする

心
こころ

や食
し ょく

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを育
はぐく

むことをねらいとしています。

今年
こ と し

も出
だ

します！　丸
ま る

ごとアジの塩焼
し お や

き

　　　　　裏面
うらめん

の食
た

べ方
かた

を

　　　　　見
み

て、おいしく

　　　　　たのしく食
た

べてね！

赤

（９日
ここのか

（月
げつ

）・20日
は つ か

（金
きん

））

メープルシロップ

オリーブオイル

黄

エネルギー

教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（中須
なかず

保育
ほいく

所
しょ

）

赤

くきわかめ

こうやどうふ

あぶらあげ

ほうれんそう

あぶらあげ

赤 緑

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

黄

しゅじつるい

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

きりぼしだいこん

かていでおぎないたいもの

じゃがいも

かたくりこ

ごまあぶら

ごまあぶら

ごまあぶら

かたくりこ

探
さが

してみよう！「美味
お い

しまね認証
にんしょう

マーク」

　　「美味
お い

しまね認証
にんしょう

マーク」は、農産物
の う さん ぶ つ

が

　食
た

べ物
も の

の安全
あ んぜん

や環境
かんきょう

などに気
き

を配
く ば

り

　つくられていると県
け ん

が認
み と

めているしるし

　です。お店
みせ

にお買
か

い物
も の

に行
い

ったときには、

　ぜひ注目
ちゅうもく

してみてくださいね。

きのこるい さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

黄

●いりたまご

赤

こざかな

さとう

キャベツ

緑

しらたまもち

こうやどうふ

かいそうるい

いとこんにゃく

　　　　　毎年
ま い と し

好評
こうひょう

の尾
お

頭
かしら

つきアジ（浜田
は ま だ

産
さ ん

）を

　　　塩焼
し お や

きで提供
ていきょう

します。各学校
か く が っ こ う

へは、

　　　魚
さかな

の食
た

べ方
かた

がわかる動画
ど う が

も送
お く

る予定
よ て い

です。

　　　きれいに骨
ほね

を除
のぞ

いて食
た

べることができるか

　　　挑戦
ちょうせん

してみてくださいね！

よくかもう

4日から10日までは、「歯（は）と口（くち）の健康週間（けんこうしゅうかん）」です。ひとくち３０回（かい） よくかんで 食（た）べましょう♪

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/

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

令和7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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乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

ごはん
キヌサヤの

みそしる

ホキと

さつまいもの

あげがらめ

ほうれんそうの

ごまずあえ

むぎごはん
オニオン

スープ

じゃがいもと

やさいのソテー

むぎごはん
アスパラガスの

みそスープ

イワシの

カレーマリネ
●カミカミ

サラダ

ごはん

なめこと

だんごの

すましじる

ぶたごぼう

どんのぐ

きゅうりと

ささみの

みそマヨあえ

ごはん

はるまきくきわかめ

あえ

アーモンド

サラダ

りっちゃんの

げんきサラダ
ガパオライスの

ぐ

むぎごはんごはん

とりにくと

こんさいの

みそにこみ
ミネストローネ

むぎごはん カレーうどん

しろみざかなの

しょうがやき
●ちぐさあえ

ごはん ごはん しんじゃがの

みそしる

すりみだんごの

すましじる

ぶたしゃぶ

サラダ

とうにゅう

スープ
むぎごはん

むしどりの

きのこソース

かけ

アムスメロン

むぎごはん
●ニラたま

スープ

おから

サラダ

あげサバの

ゆずソースかけ

トマトの

みそしる

ぶたにくと

キャベツの

オイスターいため

きゅうりと

のやきの

すのもの

ごはん

きりぼし

だいこんと

なすのみそしる

（小）まるごと

アジのしおやき

（中）イワシのおかかに

キャベツの

しおこんぶ

サラダ

ゆかり

ごはん

あつあげの

ちゅうかスープ

（小）あげシューマイ

（3こ）

（中）あげジャンボ

シューマイ（2こ）

やさいたっぷり

ビーフンいため

むぎごはん
たまねぎの

みそしる

サゴシの

いろどりやき

しんじゃがの

そぼろに

マカロニ

サラダ

●チーズ

オムレツ

26 牛

乳

ごはん
かぼちゃの

みそしる

あげどりの

うめだれかけ

くろごま

あえ

27 牛

乳

プレーン

パン

おおむぎの

スープ

サーモンの

メープルシロップ

グリル

チリビーンズ

よくかもう

はるさめの

ちゅうかサラダ
すどり

わかめ

スープ

なめたけ

なっとうあえ

ごはん

ハンバーグ

あかワイン

ソース

よくかもう

（小）イワシのおかかに

（中）まるごと

アジのしおやき

シイラの

オニオン

ソースやき

ごはん

カレイの

からあげ

むぎごはん

あつあげの

ちゅうかに

30 牛

乳

ごはん
もずく

スープ

あかうおの

ねぎソース

かけ

バンバンジー

サラダ

4日から10日までは、「歯（は）と口（くち）の健康週間（けんこうしゅうかん）」です。

「益田（ますだ）・島根（しまね）の食材（しょくざい）ウィーク！！」 地元（じもと）のおいしい食材（しょくざい）をたっぷり使（つか）った給食（きゅうしょく）です (^▽^)/

よくかもう

よくかもう

よくかもう

よくかもう

ハヤシライス


