
※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。

小 622 kcal 小 624 kcal 小 610 kcal 小 675 kcal

中 773 kcal 中 781 kcal 中 750 kcal 中 817 kcal

パン あぶら キャベツ しょうが こめ おおむぎ

パンこ バター たまねぎ にんにく はるさめ ラード とりにく さけ キャベツ にんじん

ふともやし たけのこ あぶら さとう めひじき とうふ きゅうり コーン

かたくりこ ごま だいず みそ たまねぎ にんにく

小 615 kcal 小 622 kcal 小 576 kcal 小 617 kcal 小 634 kcal

中 764 kcal 中 756 kcal 中 707 kcal 中 757 kcal 中 774 kcal

にんにく たまねぎ こめ さとう しょうが キャベツ しょうが ピーマン こめ おおむぎ にんにく こまつな

しょうが にんじん あぶら そうめん にんにく こまつな にんにく きゅうり あぶら ごま あじ みそ たまねぎ キャベツ

なす ももかん ぶたにく なっとう たまねぎ ねぎ たけのこ にんじん ピーマン きゅうり

にら みかんかん もみのり とうふ にんじん たまねぎ チンゲンサイ はるさめ カラーピーマン にんじん

おくら パインかん さば ごぼう キャベツ ふともやし さとう トマト コーン

バナナ みそ ぶなしめじ なす

小 594 kcal 小 626 kcal 小 628 kcal 小 609 kcal 小 616 kcal

中 731 kcal 中 749 kcal 中 774 kcal 中 746 kcal 中 756 kcal

しょうが にら にんじん たまねぎ こめ じゃがいも キャベツ なす こめ きゅうり ねぎ

とりにく あじ にんにく ねぎ こむぎこ あぶら きゅうり トマト さとう キャベツ なす

チーズ みそ ぶたにく たら たまねぎ きくらげ おおむぎ ごまあぶら かぼちゃ コーン あぶら にんじん

やきぶた たい にんじん キャベツ にんじん ピーマン うめぼし

あぶら たまねぎ にんにく たまねぎ

わかめ ぶどう

小 628 kcal 小 610 kcal 小 633 kcal 小 702 kcal

中 778 kcal 中 752 kcal 中 781 kcal 中 863 kcal

こまつな ごぼう にんじん キャベツ しょうが えだまめ こめ

えだまめ ねぎ とりにく とうふ たまねぎ ねぎ まぐろ みそ だいこんば ごま

きゅうり しょうが ささみ とうふ にんじん さとう

たくあん かぼちゃ たまねぎ あぶら

キャベツ

ピーマン

ぶたにく

ねぎ

ぎゅうにゅう

いわし

ごまあぶら さつまあげ

うずめじる
じゃこいり

なめし
(しょうりょう)

しおやきそば

ズッキーニ　パセリ

こめ

かたくりこ

あぶら

さとう

ごまあぶら

かたくりこ

ぎゅうにゅう

ちりめん

したらたまもち

ほししいたけ

黄赤

きりぼしだいこん

ごま

こめ

かたくりこ

あぶら

さとう

ごま

こめ

おおむぎ

あぶら

さとう

ごま

むぎごはん
●ピリから

たまごスープ

16

りっちゃんの
げんきサラダ

ぶたにく

チキンハム

とりにく

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とうふ

わかめ

あぶらあげ

かまぼこ

わかめ

こうやどうふ

しょうが

きゅうり

キャベツ

にんじん

ほししいたけ

えのきたけ

グリンピース

たまねぎ

えのきたけ

キャベツ

こめ

おおむぎ

かたくりこ

あぶら

さとう

ぎゅうにゅう　みそ

あぶらあげ

しおこんぶ

さつまいも

あぶら

ごま

さとう

ぎゅうにゅう

とりにく

もみのり にんじん

ちくわ

とりにく

かつおぶし

あぶらあげ

みそ

23 牛

乳

ぎゅうにゅう

22

えのきたけ

こめ

かたくりこ

あぶら

さとう

じゃがいも とうふ たけのこ

チンゲンサイ

ぎゅうにゅう

メルルーサ

黄

かつおぶし

あつあげ

ねぎ

こまつな

キャベツ

にんじん

たまねぎ

赤

パセリ

ごぼう

にんじん

なめこ

こまつな

こめ

さとう

ノンエッグマヨネーズ

ナタデココ

ぎゅうにゅう

あぶらあげ

こめ

おおむぎ

さとう

じゃがいも

とうがらし

きゅうり　チンゲンサイ

くだもの

かていでおぎないたいもの

赤 黄緑

●きんしたまご

ぎゅうにゅう

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

テーマ

～暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう～

　ジメジメした梅雨
つゆ　

 も終
お

わりに近
ちか

づき、もう

すぐ暑
あつ

いあつい夏
なつ

がやってきます。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

ちたり、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたり、冷
つめ

たい麺
めん

だけの食事
しょくじ

になった

りと、栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

り、夏
なつ

バテや熱中
ねっちゅ

症
うしょう

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、毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう！

とりにくと
なすの
トマトに

スパイシー
スープ

ごはん

●うずらたまご

牛

乳

きりぼし
だいこん
いため

あじの
あまずづけ

ごはん
とうふと
わかめの
みそしる

11

黄

ぶたにく

とりにく

ベーコン

あさり

たまねぎ

キャベツ

きゅうり

にんじん

さとう

緑 黄

エネルギー

とんじる

エネルギー

マカロニ
サラダ

かていでおぎないたいもの

むぎごはん
ちゅうか
スープ

10 牛

乳

じゃがいも

ぎゅうにゅう

ツナ

ぶたにく

いか

えび

はるまきのかわ

かたくりこ

あぶら

さとう

じゃがいも

たまねぎ レモンかじゅう

　●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

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かていでおぎないたいもの

1

くだもの かいそうるい

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

火曜日 水曜日 木曜日

かていでおぎないたいもの

17

あぶら

えのきたけ

赤

金曜日

牛

乳

赤 緑 黄 緑赤

にゅうせいひん

ごはん
なつやさい

カレー

いわしの
かばやき

ごはん

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

緑

エネルギー

黄赤

きりぼしだいこん

こまつな

たまねぎ

にんじん

こめ

かたくりこ

7日（月
げつ

） 教
おし

えて！人気
にんき

メニュー

【常盤
ときわ

乳児園
にゅうじえん

：なすの肉
にく

みそあんかけ丼
どん

】

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん かいそうるい

赤 緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

牛

乳

2524

まぐろと
こうやどうふの

ごまみそがらめ

ごはん

牛

乳

ちくわ

みそ

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

むぎごはん
さつまいもの

みそしる

かていでおぎないたいもの

かいそうるい

黄黄 赤 緑

たくあんあえいそかあえ
チキンチキン

ごぼう

だんごじる

さかなりょうり

むぎごはん

黄

●いりたまご

赤

牛

乳

エネルギー

牛

乳

ぶどう
(小中２粒)

エネルギー

チンゲンサイ ノンエッグマヨネーズ

ふともやし

かたくりこ

とうもろこしこ

ぎゅうにゅう

チキンハム

こんぶ

かつおぶし

ぶたにく

緑

牛

乳

ぎゅうにゅう

いか

チキンハム

かつおぶし

ぶたにく

ブロッコリー

ほししいたけ

はくさいキムチ

アーモンド
サラダ

デミグラス
ハンバーグ

まるパン
クラム
チャウダー

エネルギー

3

ひじきの
いりに

さけの
オニマヨやき

ごはん
とうふと
なめこの
みそしる

牛

乳

きゅうりの
ナムル

2

●はっぽうさい

ツナサラダ

4牛

乳
人気
にんき

メニューリレー(柿木
かきのき

調理場
ちょうりじょう

)

しゅじつるい

赤 緑 黄

はるまき

むぎごはん

エネルギー かていでおぎないたいもの

かいそう

とりにくの
レモンソース

ごはん ミネストローネ

エネルギー かていでおぎないたいもの

牛

乳

かていでおぎないたいもの

赤 緑

エネルギー

黄

さかなりょうり

赤 緑

教
おし

えて！人気
にんき

メニュー(常盤
ときわ

乳児園
にゅうじえん

) 牛

乳

たなばた
フルーツ
ポンチ

なすのにく
みそあんかけ

どんのぐ

ごはん そうめんじる

9 牛

乳

●バンサンスー
チンジャオ

ロース

ぎゅうにゅう

あぶらあげ

ぎゅうにゅう

コーン

ブロッコリー

アーモンド

なまクリーム

ぎゅうにゅう

にんじん　ほししいたけ

こめ

こまつなと
チーズの

おかかあえ

メルルーサの
ねぎソース

がけ

赤

ごはん
じゃがいもと
あつあげの

みそしる

15 世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

(シンガポール)

緑 黄

シンガポール
ヌードル

ハイナンジー
ファンのぐ

緑

ハイナンジー
ファン

黄
ぎゅうにゅう

ぶたにく

みそ

かまぼこ

ごまあぶら

かたくりこ

サイダーゼリー

14 牛

乳

牛

乳

なっとうあえ
さばの

スタミナやき

むぎごはん

こめ

ごまあぶら

かたくりこ

ビーフン

エネルギー

ヨンタオフー

8

赤

くだもの

牛

乳

緑

カラーピーマン

ぎゅうにゅう

7

かていでおぎないたいもの

くだもの

赤

しゅじつるい

　毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜんご

を「益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

」として、

普段
ふだん

の給食
きゅうしょく

よりもたくさんの益田
ますだ

の食材
しょくざい

を

使
つか

った給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

します。

　益田産のたまねぎ、かぼちゃ、にんじん、トマト、

なす、ピーマンを使
つか

った“夏野菜
なつやさい

カレーライス”、

そしてデザートに“ぶどう”もつきます。

　今年度
こんねんど

も益田市
ますだし

の保育園
ほいくえん

・幼稚園
ようちえん

と学校
がっこう

給食
きゅうしょく

が

連携
れんけい

して子
こ

どもたちに食
た

べてもらいたいレシピを

給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れます。

　今月
こんげつ

はまさに今
いま

、旬
しゅん

をむかえている益田市
ますだし

で

育ったおいしいきゅうりと梅を和えて作った

“きゅうりの梅和
うめあ

え”です。

　東南
とうなん

アジアの中央
ちゅうおう

、マレー半島
はんとう

の先端
せんたん

に位置
いち

する

小
ちい

さな島
しま

です。赤道
せきどう

に近
ちか

く、１年
ねん

を通
とお

して日本
にほん

の

夏
なつ

のような気候
きこう

です。シンガポールでは家庭
かてい

で

食事
しょくじ

を作
つく

る機会
きかい

が少
すく

なく、ホーカーセンターという

小
ちい

さな屋台
やたい

が集
あつ

まる飲食施設
いんしょくしせつ

を利用
りよう

して食事
しょくじ

を

します。“ハイナンジーファン”は、鶏肉
とりにく

の出汁
だし

で

炊
た

いたご飯
はん

にゆでた鶏肉
とりにく

を添
そ

えたシンガポール風
ふう

チキンライス、“ヨンタオフー”は魚
さかな

のすり身
み

団子
だんご

の

入
はい

ったシンガポール風
ふう

おでんです。

　益田市内
ますだしない

の保育園
ほいくえん

・幼稚園
ようちえん

の人気
にんき

メニューを

給食
きゅうしょく

担当
たんとう

の先生方
せんせいがた

から教
おし

えてもらい、

学校給食
がっこうきゅうしょく

の献立
こんだて

にも取
と

り入
い

れました。

毎月
まいつき

１回
かい

、１園
えん

ずつですが提供
ていきょう

していきます。

　みなさんの卒園
そつえん

した園
えん

の人気
にんき

メニューが

登場
とうじょう

するかもしれません・・・

お楽
たの

しみに♪

　今年度
こんねんど

も益田市
ますだし

・鹿足郡
かのあしぐん

・益田養護学校
ますだようごがっこう

の

７つの給食
きゅうしょく

センターと調理場
ちょうりじょう

から

人気
にんき

のメニューが登場
とうじょう

します。

　トップバッターは柿木
かきのき

調理場
ちょうりじょう

から教
おし

えてもらった

“鶏肉
とりにく

のレモンソース”です！

しょうゆと砂糖
さとう

にレモン汁
じる

を加
くわ

え、甘辛
あまから

＋酸味
さんみ

を

効
き

かせたさっぱりソースを片栗粉
かたくりこ

をつけて

揚
あ

げた鶏肉
とりにく

にかけた白
しろ

いごはんにぴったりな

主菜
しゅさい

です。 来月
らいげつ

は益田養護学校
ますだようごがっこう

です。

4日（金
きん

） 人気
にんき

メニューリレー

【柿木
かきのき

調理場
ちょうりじょう

：鶏肉
とりにく

のレモンソース】

15日（火
か

）世界
せかい

味
あじ

めぐり献立
こんだて

【シンガポール】

17日（木
もく

）益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

【夏野菜
なつやさい

カレーライス・ぶどう】

18日（金
きん

） 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

【きゅうりの梅和
うめあ

え】

さかなりょうり

くだもの

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

緑 黄

保
ほ

幼
よう

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

黄
ぎゅうにゅう

とりにく

ツナ

ベーコン

こめ

あぶら

さとう

マカロニ

じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ

やきそばめん

とりにく

ツナ

ぶたにく

こなチーズ

えだまめ

かていでおぎないたいもの

とりにくの
てりやき

●さんしょく
そぼろどんの

ぐ

きゅうりの
うめあえ

きゅうりの
すのもの

なすと
あぶらあげの

みそしる

いもるい

わふうポテト
サラダ

いかの
てんぷら

●たまご

さかなりょうり

緑

ぶなしめじ

ブロッコリー　トマト

18 牛

乳

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―
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

うみ ひ

海の日

パパ パパ パパパ パパパ パパ

パパパパパパ パパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパ

パパパパパパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパ

パパパパパパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパパパパパ パパパパパパ

パ パパパ パパパパ パパパパ パパパ

パパパパ パパパパ パパパパ パパパパ パパパ

パパパパ パパパパ パパパパ パパパパ パパパ

パパパパ パパパパ パパパパ パパパパ パパパパパパ２１

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」


