
小 654 kcal 小 675 kcal

中 806 kcal 中 833 kcal

きゅうり ほししいたけ こめ あぶら ゆずかじゅう たまねぎ こめ

だいず みそ にんじん たけのこ アーモンド かたくりこ あじ とうふ パセリ こんにゃく かたくりこ

にぼし キャベツ ねぎ さとう おから あぶらあげ かぼちゃ ねぎ あぶら
いとかまぼこ しょうが はるさめ とりにく みそ キャベツ さとう

ぶたにく にんにく ごま チーズ きゅうり さといも

とうふ たまねぎ ごまあぶら ぶたにく にんじん

小 629 kcal 小 581 kcal 小 680 kcal 小 619 kcal 小 686 kcal

中 800 kcal 中 709 kcal 中 841 kcal 中 757 kcal 中 839 kcal

あかしそ たけのこ こめ しょうが えのきたけ こめ たまねぎ しょうが こめ さとう うめぼし えのきたけ こめ にんにく えのきたけ こめ さとう

のり ひじき もやし ねぎ ちゅうかめん さけ キャベツ ねぎ むぎ ぶたにく バナナ にんにく むぎ ごまあぶら しいら ごぼう ねぎ とりにく しょうが たまねぎ ごまあぶら じゃがいも

チキンハム ふんまつだいず きゅうり キャベツ ごまあぶら ほしいか きゅうり さとう みかんかん こむぎこ かたくりこ くきわかめ にんじん ごま わかめ キャベツ かたくりこ

あつあげ にんじん にら ごま あぶらあげ コーン ごま パインかん あんにんどうふ ベーコン こんにゃく さとう みそ ブロッコリー こめこ

わかめ カラーピーマン こむぎこ みそ にんじん しらたまもち たけのこ ナタデココ とりにく インゲン あぶら にんじん あぶら

とりにく たまねぎ あぶら たまねぎ チンゲンサイ あぶら たまねぎ かたくりこ コーン アーモンド

小 693 kcal 小 676 kcal 小 650 kcal 小 655 kcal 小 660 kcal

中 841 kcal 中 829 kcal 中 801 kcal 中 798 kcal 中 835 kcal

（中）しょうが ねぎ こめ にんにく アムスメロン こめ にんじん ねぎ こめ オリーブオイル キャベツ パセリ こめ （小）しょうが たまねぎ こめ

（小）あじ ぶたにく きゅうり （中）さとう ぶたにく しょうが キャベツ むぎ こうやどうふ かまぼこ えだまめ ほししいたけ むぎ とりにく にんじん マーマレード （小）いわし みそ きりぼしだいこん えのきたけ （小）さとう

（中）いわし キャベツ （中）かたくりこ だいず たまねぎ パセリ あぶら とりにく わかめ たまねぎ かたくりこ ちくわ たまねぎ オリーブオイル （中）あじ きゅうり ほししいたけ （小）かたくりこ

チキンハム にんじん チキンウィンナー にんじん マカロニ みそ ●たまご きゅうり あぶら ベーコン コーン バター チキンハム にんじん ねぎ ごま

なっとう ごぼう あぶら グリンピース じゃがいも ツナ キャベツ さとう だいず にんにく さとう のり キャベツ

みそ まいたけ マロニー トマト とうふ ゆずかじゅう アーモンド こなチーズ トマト あぶらあげ かぼちゃ

小 588 kcal 小 617 kcal 小 681 kcal 小 608 kcal 小 708 kcal

中 723 kcal 中 750 kcal 中 846 kcal 中 740 kcal 中 846 kcal

にんじん うめぼし こめ しょうが たまねぎ こめ にんじん えだまめ こめ キャベツ コッペパン しょうが ねぎ こめ

いか みそ こんにゃく たまねぎ じゃがいも ぶたにく たら はくさいキムチ ねぎ むぎ とりにく ぎゅうにく ごぼう コーン ●たこやき たまねぎ あぶら さば とうにゅう こまつな さとう

ちくわ いんげん ごぼう さとう だいふくあげ キャベツ たけのこ あぶら あぶらあげ こんにゃく ほししいたけ あぶら ツナ にんじん バター ぶたにく みそ たまねぎ あぶら

かつおぶし きゅうり ねぎ あぶら いか もやし ほししいたけ かたくりこ だいず たまねぎ とりにく コーン じゃがいも おから にんじん

ぶたにく キャベツ ごまあぶら たい にら アムスメロン みそ ねぎ さとう しめじ こなチーズ コーン

あつあげ えのきたけ あじ にんじん とうふ きゅうり パセリ あぶらあげ えのきたけ

小 620 kcal 小 693 kcal 小 648 kcal 小 614 kcal 小 627 kcal

中 764 kcal 中 846 kcal 中 788 kcal 中 755 kcal 中 776 kcal

たまねぎ なめこ こめ たまねぎ コーン こめ こまつな こんにゃく こめ にんにく なす こめ キャベツ ねぎ こめ

めばる かつおぶし いんげん ねぎ かたくりこ とうふ だいこん パセリ むぎ はまち みそ にんじん たまねぎ むぎ ホキ ねぎ たまねぎ かたくりこ とりにく にんじん ほししいたけ さとう

しおこんぶ きゅうり あぶら とりにく キャベツ パンこ とりにく もやし れんこん ごまあぶら チキンハム こんにゃく えのきたけ あぶら ツナ モロヘイヤ ごま

とうふ キャベツ じゃがいも ぶたにく にんじん かたくりこ かつおぶし キャベツ ねぎ ごま わかめ きゅうり ごま かつおぶし オクラ はるさめ

あぶらあげ にんじん さとう ツナ きゅうり ぶたにく あぶら あぶらあげ もやし ごまあぶら いとかまぼこ たまねぎ ごまあぶら

みそ たくあん ごま ベーコン あかしそ しらばなまめ あぶらあげ しょうが みそ にんじん たけのこ

●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。

エネルギー

黄

ぎゅうにゅう

～（小
しょう

）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

～ ～（中
ちゅう

）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

～

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

いろのこいやさい

赤 黄緑

エネルギー

緑

きのこ

黄

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

金曜日

エネルギー

しゅじつるい

赤

ぎゅうにゅう

くだもの

こざかな

いもるい

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

だいずせいひん

ぎゅうにゅう

黄

さかなりょうり だいずせいひん

ぎゅうにゅう

緑

エネルギー

ぎゅうにゅう

かいそう

～益田
ますだ

高校
こうこう

の生徒
せいと

が考
かんが

えた食品
しょくひん

ロス献立
こんだて

～～カミカミ献立
こんだて

～

かていでおぎないたいもの

緑 黄

にゅうせいひん
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月曜日

いもるい かいそう

赤

エネルギー

しゅじつるい

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

木曜日

～カミカミ献立
こんだて

～

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの
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エネルギー
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だいずせいひん

エネルギー
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緑

かていでおぎないたいもの

黄

赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

祝
しゅく

メロン作
さく

付
つ

け

50周年
しゅうねん

エネルギー

赤

緑

赤

ぎゅうにゅう

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

～益田の食育の日
ますだ　　　　しょくいく　　　　　　ひ

献立
こんだて

～ ～全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（大阪府
おおさかふ

）～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

エネルギー

「うめ」

今月
こんげつ

は「大阪府
おおさかふ

」をテーマにした献立
こんだて

が登場
とうじょう

します♪

〇　かやくごはん・・・大阪
おおさか

では炊
た

き込
こ

みご飯
はん

のことを「かやくご飯
はん

」と呼
よ

ぶそうです。

〇　揚
あ

げたこやき・・・大阪
おおさか

といえば「たこ焼
や

き」ですね。給食
きゅうしょく

では揚
あ

げて作
つく

ります。

〇　おまめさんサラダ・・・「おまめさん」「あめちゃん」など食
た

べ物
もの

にも親
した

しみをこめて呼
よ

ぶそうです。

〇　肉
にく

すい・・・肉
にく

うどんからうどんを抜
ぬ

いた料理
りょうり

。大阪
おおさか

の人気
にんき

料理
りょうり

です。

黄

エネルギー

しゅじつるい

黄

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

くだもの

黄

ぎゅうにゅう

黄

いもるい

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

※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。「さくらそう」

食品
しょくひん

かみごたえ度
ど

　みなさんは、虫歯
むしば

がない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

てていますか？

　歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかりかむためにとても大切
たいせつ

です。かみごたえのあるも

のを食
た

べたり、食後
しょくご

に必
かなら

ず歯
は

をみがいたりして、歯
は

を大切
たいせつ

にするために自
  じ   

分
 ぶん

でできることを実践
じっせん

しましょう。

　　　　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

」です

　みなさんが暮
く

らしている益田市
ますだし

や島根県
しまねけん

には、おい

しい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。今月
こんげつ

は、益田市
ますだし

や島
しま

根県
ねけん

でとれた食
た

べ物
もの

をたくさん使用
しよう

した献立
こんだて

を考
かんが

え

ました。

　みなさんには、給食
きゅうしょく

を通
つう

じて、ふるさとを大切
たいせつ

に思
おも

う

気持
きも

ちを育
はぐく

み、食
しょく

に関
かか

わる仕事
しごと

へ関心
かんしん

を持
も

ってもら

いたいと願
ねが

っています。

　　　　よくかんで

　　　食
た

べてほしい

　　　　　料理
りょうり

に

　　　　マークを

　　　つけています

おうちでも

おいしい益田
ますだ

産
さん

・島根
しまね

産
さん

の

食
た

べ物
もの

を食
た

べてにゃ

出典
しゅってん

「食物
しょくもつ

かみごたえ早見表
はやみひょう

」（風
ふう

人
じん

社
しゃ

）

　　　　6月
がつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ：よくかんで食
た

べよう

●うずらのたまご

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ポークウィンナー

ノンエッグマヨネーズ ●きんしたまご

赤

「大阪
おおさか

府
ふ

の花
はな

」

ぎゅうにゅう

21日
にち

（水
すい

）全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

～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
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乳

牛
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1
牛

乳 2 牛

乳

ごはん ぶたじる

あじの

ゆずソース

かけ

おからと

かぼちゃの

サラダ

ゆかり

ごはん

（少量）

あつあげの

ちゅうか

スープ

れいめん

あげギョーザ

（小２こ、中３こ）

むぎごはん だんごじる

さけの

なんぶ

やき

カミカミ

サラダ

むぎごはん
●ルーローハン

のぐ

シューマイ

（小１こ、中２こ）

フルーツ

あんにん

ごはん
とりつくね

じる

しいらの

うめマヨやき
くきわかめの

きんぴら

ごはん

とりの

からあげ
アーモンド

あえ

ごはん

なっとう

サラダ

さわにわん むぎごはん

アムスメロン ドライカレー
（小）どんちっちあじの

しおやき

（中）いわしのしょうがに

ABCスープ むぎごはん
●かきたま

みそしる

こうやどうふの

オイみそ

がらめ

ゆずサラダ

ごはん ごはん
かぼちゃの

みそしる

（小）いわしのしょうがに

（中）どんちっち

あじのしおやき

ぶたにくと

あつあげの

みそしる

いかじゃが
きゅうりの

うめあえ

ごはん いかだんご

スープ

むぎごはん

ぶたキムチアムスメロン

かやく

ごはん にくすい

おまめさん

サラダ

●あげたこやき

（小２こ、中３こ）

コッペパン
やさいの

コンソメに

ウィンナー
キャベツの

カレーいため

ごはん すりながしふう

みそしる

さばの

ケチャップに

ようふう

おから

ごはん なめこじる

メバルと

じゃがいもの

ケチャップ

いため

そくせき

づけ

むぎごはん
つぶつぶ

コーンスープ

とうふ

ハンバーグの

おろしソース

ゆかりマヨ

サラダ

むぎごはん
ぶたにくと

れんこんの

みそしる

●ちぐさあえ

はまちの

しおこうじやき

じゃがたま

みそしる

29 牛

乳

ごはん

なすと

あぶらあげの

みそしる

ホキの

ヤンニョム

きゅうりと

もやしの

ナムル

マーボー

どうふ

はるさめ

サラダ

カミカミ

ビーンズ

ごはん

30 牛

乳

ごはん
はるさめ

スープ

とりにくの

ごまみそ

やき

ねばねば

やさいの

おかかあえ

6月4日から10日は歯（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。

おむすび

のり

ソース
ケチャップ

ホットドッグをつ

くってたべよう

よくかもう

よくかもう
よくかもう よくかもう

よくかもう

よくかもう

よくかもう
よくかもう

よくかもう

ちくわと

やさいの

ソテー

とりにくの

マーマレード

やき

ミネストローネ

きりぼしだいこんの

のりマヨサラダ


