
小 614 kcal 小 643 kcal 小 619 kcal 小 610 kcal 小 695 kcal
中 748 kcal 中 792 kcal 中 762 kcal 中 743 kcal 中 863 kcal

パセリ かぼちゃ こめ にんにく ピーマン こめ そうめん にんじん コーン こめ あぶら キャベツ こめ たまねぎ きゅうり
あじ みそ きゅうり たまねぎ さとう あつあげ しょうが オクラ むぎ ゼリー たまねぎ えのきたけ むぎ マス きゅうり とりにく ベーコン キャベツ

にんじん えのきたけ パンこ ぶたにく にんじん みかんかん あぶら ナタデココ ●たまご インゲン さとう チキンハム トマト ごま ぶたにく にんじん さとう
キャベツ オクラ こむぎこ みそ たけのこ ももかん さとう ちくわ とりにく ごまあぶら チーズ たまねぎ こむぎこ ぎゅうにく コーン パンこ
ばいにく ごま かまぼこ たまねぎ パインかん かたくりこ わかめ あぶらあげ キャベツ ぶたにく こまつな パンこ ひじき ぶなしめじ あぶら

あぶら バナナ ごまあぶら みそ こまつな にんじん いとかまぼこ ピーマン スパゲッティ

　 　

小 591 kcal 小 594 kcal 小 651 kcal 小 621 kcal 小 637 kcal
中 724 kcal 中 734 kcal 中 812 kcal 中 756 kcal 中 774 kcal

ばいにく たまねぎ こめ たまねぎ にんじん こめ ごまあぶら キャベツ きくらげ こめ はるさめ こめ しょうが たまねぎ こめ
いわし こまつな えのきたけ さとう ぶたにく わかめ ぶなしめじ ねぎ むぎ こんぶ こまつな もやし むぎ かたくりこ とりにく キャベツ トマト さば にんじん えのきたけ さとう
なっとう キャベツ ねぎ かたくりこ とりにく パンこ わかめ にんじん ほししいたけ あぶら こむぎこ ぶたにく にんじん チンゲンサイ ごま ぶたにく ごぼう ねぎ あぶら
のり にんじん あぶら しおこんぶ かたくりこ かんてん しょうが たけのこ ごま コーン あぶら れんこん ごま
ぶたにく なす かつおぶし キャベツ れんこん さとう ぶたにく にんにく ねぎ ごまあぶら もやし さとう みそ こんにゃく おわらふ

みそ きゅうり あぶら ●たまご 　 たまねぎ インゲン

小 642 kcal 小 647 kcal 小 590 kcal 小 639 kcal
中 783 kcal 中 781 kcal 中 727 kcal 中 784 kcal

キャベツ にんにく こめ キャベツ パセリ こめ しょうが カラーピーマン こめ こめ
チキンハム きゅうり たまねぎ むぎ きゅうり バジル むぎ ぎゅうにく にんにく キャベツ あぶら とりにく もずく ごぼう キャベツ かたくりこ

こんぶ コーン かぼちゃ さとう さごし にんじん マカロニ わかめ ほししいたけ きゅうり さとう かつおぶし とうふ にんじん たまねぎ さとう
かつおぶし にんじん なす あぶら とりにく たまねぎ じゃがいも ちりめん たけのこ にんじん かたくりこ あおのり みそ こまつな ごま
ぶたにく ぶどう えだまめ こまつな あぶら あつあげ たまねぎ チンゲンサイ ごまあぶら ツナ

トマト ピーマン きくらげ ねぎ あぶら

　

ぶどうは、どのように実
み

ができるでしょう？

①土
つち

の中
なか

に実
み

ができる

②木
き

に実
み

がなる

③つるがのびて、実
み

がなる

あぶらあげ

いとかまぼこ
かつおぶし
あぶらあげ
こうやどうふ

ほししいたけ

ポークウインナー

≪ぶどうクイズ≫

カラーピーマン
きりぼしだいこん

赤

いろのこいやさい

赤

エネルギー

赤

エネルギー

さかなりょうり

赤 緑 黄

緑

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しぼりどうふ

ほししいたけ

　

　「益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

」では、毎月
まいつき

１

回
かい

、益田
ますだ

の食材
しょくざい

を特
とく

に多
おお

く取
と

り入
い

れています。

　夏野菜
なつやさい

カレーライスには、トマトを

はじめ益田
ますだ

産
さん

の野菜
やさい

がたくさん

入
はい

っています。デザートは、今
いま

が旬
しゅん

のおいしい益田
ますだ

のぶどうです♡

　４日
か

（火
か

）の七夕
たなばた

汁
じる

には、星
ほし

や花型
はながた

の

ラッキーにんじんが入
はい

っています。当
あ

たっ

た人
ひと

はラッキーですね！何
なに

か良
よ

いことが

あるかも！？

ぎゅうにゅう

こまつな

～保幼小中連携献立
ほようしょうちゅうれんけいこんだて

～ ～七夕
たなばた

献立
こんだて

～

～世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（ミャンマー）～ ～保幼小中連携献立
ほようしょうちゅうれんけいこんだて

～

～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

かいそうるい

だいずせいひん

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

緑赤

かていでおぎないたいもの

黄 黄緑

（小）ロールパン
黄

　　　　　七夕
たなばた

献立
こんだて

　4日
よっか

（火
か

）

　　　七夕
たなばた

（7月
がつ

7日
なのか

）は、織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

の2人
ふたり

が年
ねん

に１度
ど

だけ

天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から

生
う

まれた行事
ぎょうじ

です。この日
ひ

は願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

などを

笹竹
ささだけ

に飾
かざ

ったり、七夕
たなばた

の行事
ぎょうじ

食
しょく

であるそうめんを食
た

べたり

します。給食
きゅうしょく

でも、そうめんや星
ほし

にみたてたオクラが入
はい

った

七夕
たなばた

汁
じる

、星型
ほしがた

のナタデココが入
はい

ったきらきらフルーツポンチ

を提供
ていきょう

します。

　梅雨
つゆ

が明
あ

けて、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、冷
つめ

たい麺
めん

のみで済
す

ませたり、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりすると、栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、夏
なつ

バ

テや熱中
ねっちゅう

症
しょう

の原因
げんいん

になります。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をバランスよく

食
た

べるとともに、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう！

エネルギー

赤

～益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益田養護学校共通
ますだようごがっこうきょうつう

カミカミ献立
こんだて

～

🍴シャンカウスエ

　ミャンマー東部
とうぶ

のシャン州
しゅう

の料理
りょうり

です。カウスエが米粉
こめこ

の麺
めん

という

意味
いみ

で、鶏
とり

がらや豚骨
とんこつ

で出汁
だし

を

とったあっさりとしたスープに、米
こめ

粉
こ

の麺
めん

が入
はい

っています。

🍴小松菜
こまつな

のごまドレサラダ

　ミャンマーはごまの生産
せいさん

量
りょう

世界
せかい

第
だい

２位
い

です！


　　　　　　　　　　　きゅうりの梅
うめ

和
あ

え（3日
みっか

）

　益田
ますだ

市
し

産
さん

の旬
しゅん

のきゅうりを、暑
あつ

い

時季
じき

でもさっぱり食
た

べやすいよう

に梅
うめ

と和
あ

えました。

　　　　サバの照
て

り焼
や

き（14日
にち

）

　サバには、頭
あたま

の働
はたら

きをよくする

DHA
でぃーえいちえー

や、血液
けつえき

をサラサラにする

EPA
いーぴーえー

が含
ふく

まれています。

赤

こざかな

赤

しゅじるい

かていでおぎないたいもの

海
う み

の日
ひ

やさい

ふりかけ

緑
ぎゅうにゅう

赤

かていでおぎないたいもの

いもるい

とうふ

エネルギー

しょうがぎゅうにゅう

保幼小
ほようしょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて 世界

せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

（ミャンマー連邦
れんぽう

共和国
きょうわこく

）
益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

●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

・卵由来成分
たまごゆらいせいぶん

を含
ふく

みます。

ぎゅうにゅう

木曜日

いろのこいやさい

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

金曜日

ノンエッグマヨネーズ

緑

かていでおぎないたいもの

くだもの

調理員
ちょうりいん

さんが一
ひと

つ一
ひと

つ手作業
てさぎょう

で

型抜
かたぬ

きをしてくださっています！

ぎゅうにゅう
黄赤

きのこ

ぎゅうにゅう
赤

エネルギー

月曜日 火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄 赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

エネルギー エネルギーエネルギー

緑 黄

にゅうせいひん さかなりょうり

じゃがいも

かていでおぎないたいもの

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

暑
あ つ

さに負
ま

けない体
か ら だ

を作
つ く

ろう

ぎゅうにゅう

エネルギー

黄

知
し

っていますか？高津学校給食
たかつがっこうきゅうしょく

センターのホームページ

　益田
ますだ

市
し

のホームページに高津学校給食
たかつがっこうきゅうしょく

センターのページがあります！毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

や、給食
きゅうしょく

のレシピ、献立
こんだて

表
ひょう

をアップしているので、ぜひチェック

してみてください！

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

赤 緑

緑 黄

黄 緑
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅうぎゅうにゅうぎゅうにゅう

※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。

ノンエッグマヨネーズ

●いりたまご

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ （中）コッペパン

黄

はくさいキムチ

ノンエッグマヨネーズ

ライスヌードル

エネルギー

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

くだもの

緑 黄

７がつこんだて
益田市教育委員会

益田の食育
キャラクタ―

７ ７ パ７ ７

令和5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

７７

７ パ
７

3 4 5 7

１1
１0 12 牛

乳
14

７ ７７

17 18

牛

乳
13

ごはん

19

むぎごはん

ごはん

牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳にくだんごの

あまずあんかけ

きりぼし

だいこん

のサラダ

むぎごはん

マスの

ごまマヨやき

なすと

ぶたにくの

みそしる

なっとうあえ

むぎごはん

サバの

てりやき

おふの

みそしる

こんさいの

きんぴら

ごはん

なつやさい

カレーライス

ぶどう

（小中２つぶ）

りっちゃんの

げんきサラダ

●クッパ

はるまき

（小中1こ）

かいそう

サラダ

シャンカウスエ

とりにくの

カレーやき

こまつな

のごまドレ

サラダ

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」

6

とうふの

すましじる

20 牛

乳
21 牛

乳ひらつくねの

おこのみあげ

もずくの

みそしる

ごぼう

サラダ

７

７

パパパパ７７ パ

むぎごはん

あつあげの

にくみそいため

きらきら

フルーツ

ポンチ

🌸たなばたじる
（小）ロールパン

（中）コッペパン
ナポリタン

メンチカツ
ひじきの

サラダ

むぎごはん
やさい

スープ

さごしの

バジルやき

●マカロニ

サラダ

じゃがいも

のみそしる

●いりどうふ
わふう

サラダ

むぎごはんなつやさい

のみそしる

アジの

こうみフライ
きゅうりの

うめあえ

ごはん

ごはん

チンジャオ

ロースー

キャベツと

じゃこの

すのもの

ごもく

スープ

ごはん

ラビオリ

スープ

🌼のマークの

ラッキーにんじん

ごはん

トマトと

チーズの

サラダ

いわしの

うめに

13日 18日

答

え

は

裏

面

に

！

ぶ

ど

う

の

生

産

者

さ

ん

を

紹

介

し

て

い

ま

す

！


