
小 628 kcal 小 652 kcal 小 600 kcal 小 589 kcal
中 774 kcal 中 839 kcal 中 744 kcal 中 747 kcal

キャベツ ねぎ こめ さとう たまねぎ だいこん こめ あぶら にんじん キャベツ こめ かたくりこ たまねぎ インゲン こめ
いわし にんじん おおむぎ じゃがいも とりにく さけ ブロッコリー おおむぎ じゃがいも ぶたにく すけとうだら たまねぎ きゅうり あぶら ごま かつお みそ しょうが えのきたけ パンこ

きゅうり かたくりこ ぶたにく キャベツ パンこ バター だいふくあげ あらめ いとこんにゃく しょうが じゃがいも あつあげ だいこん さとう
うめぼし あぶら とうふ きゅうり かたくりこなまクリーム チキンハム インゲン ごぼう とりにく こんにゃく こむぎこ

たまねぎ ごま ツナ にんじん さとう わかめ はくさいキムチ ねぎ ふともやし ほししいたけ わかめ にんじん あぶら
えのきたけ ベーコン アーモンド とびうお たけのこ あぶらあげ ごぼう さといも

小 642 kcal 小 622 kcal 小 593 kcal 小 625 kcal 小 646 kcal
中 793 kcal 中 767 kcal 中 732 kcal 中 766 kcal 中 801 kcal

ごぼう えのきたけ こめ グリンピース たまねぎ こめ うどん たまねぎ コーン こめ ごぼう こめ にんにく ももかん こめ ナタデココ

とりにく あぶらあげ えだまめ こまつな こめこ さわら ほうれんそう ねぎ おおむぎ ぶたにく にんじん ふともやし おおむぎ アジ あぶらあげ にんじん パンこ ぎゅうにく キャベツ パインかん あぶら マカロニ

ちりめん こうやどうふ キャベツ あぶら なっとう キャベツ チキンハム カラーピーマン えのきたけ あぶら とりにく みそ だいこん こむぎこ ぶたにく たまねぎ バナナ りんごゼリー さとう
わかめ みそ だいこん さとう もみのり にんじん ごま あつあげ えだまめ さとう めひじき こまつな あぶら チーズ えだまめ にんじん ぶどうゼリー

こんぶ にんじん ぎゅうにく ごぼう あぶら わかめ キャベツ かたくりこ さつまあげ さとう ベーコン トマト えのきたけ ももゼリー

つのまた たまねぎ あぶらあげ ほししいたけ さとう みそ ブロッコリー ごま だいず ふ みかんかん こまつな とうにゅうゼリー

小 698 kcal 小 586 kcal 小 603 kcal 小 643 kcal 小 622 kcal
中 868 kcal 中 738 kcal 中 747 kcal 中 792 kcal 中 762 kcal

にんにく にんじん こめ キャベツ ふともやし こめ にんにく にんじん こめ じゃがいも ゆずかじゅう たけのこ こめ じゃがいも キャベツ ぶなしめじ

とりにく しょうが えのきたけ かたくりこ さば だいこん たけのこ おおむぎ とりにく しょうが きゅうり おおむぎ メルルーサ とうふ コーン こめこ ツナ ブロッコリー ピーマン アーモンド

ベーコン ほししいたけ ねぎ あぶら みそ にんじん きくらげ さとう だいず たまねぎ こまつな あぶら チキンウィンナー わかめ えだまめ あぶら ベーコン にんじん

さつまあげ きりぼしだいこん ごまあぶら しおこんぶ コーン あぶら ツナ カラーピーマン ぶなしめじ ごま チーズ みそ にんじん さとう コーン スパゲティ

みそ こまつな さつまいも ぶたにく チンゲンサイ ごまあぶら ベーコン グリンピース さとう だいず たまねぎ きんときまめ みしょうかん あぶら
たまねぎ たまねぎ ごぼう ごまあぶら あぶらあげ パセリ たまねぎ

小 674 kcal 小 592 kcal
中 835 kcal 中 732 kcal

きゅうり たけのこ こめ かたくりこ しょうが たまねぎ こめ
いとかまぼこ にんじん ねぎ はるさめ あぶら とりにく あぶらあげ グリンピース えのきたけ おおむぎ

キャベツ さとう とうふ みそ こまつな ねぎ あぶら
しょうが ごま さけ キャベツ さとう
にんにく ごまあぶら チーズ にんじん すいとん

たまねぎ かつおぶし かぼちゃ

＜ちょこっとクイズ＞　４月
がつ

の給食
きゅうしょく

のなかで使用
し よ う

回数
かいすう

が一番
いちばん

多
おお

い野菜
や さ い

は次
つぎ

のうちどれでしょう？　①キャベツ　②にんじん　③たまねぎ

１１日
に ち

　全国
ぜ ん こ く

味
あ じ

めぐり献立
こ ん だ て

１５日
に ち

・１６日
に ち

　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

２１日
に ち

　益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

今月
こんげつ

は

　今
いま

年度
ね ん ど

も、全国
ぜんこく

又
また

は世界
せ か い

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

を月
つき

に１

回
かい

実施
じ っ し

します。今月
こんげつ

は高知県
こ う ち け ん

です。高知県
こ う ち け ん

は黒潮
くろしお

の

影響
えいきょう

で年間
ねんかん

を通
とお

して温暖
おんだん

で、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が長
なが

い県
けん

で

す。有名
ゆうめい

な「カツオ」や「しょうが」、郷土
きょうど

料理
りょうり

の「ぐる

煮
に

」を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

にしています。

　益田市
ま す だ し

の保育
ほ い く

所
しょ

・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

べてほしいレシピを給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ

ています。今月
こんげつ

の連携
れんけい

メニューは、１５日
にち

「納豆
なっとう

あえ」

と、１６日
にち

「春
はる

色
いろ

サラダ」です。

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

エネルギー

いもるい くだもの

詳
くわ

しい献立
こんだて

表
ひょう

や

人気
にんき

レシピものっています♪

※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。

＜ちょこっとクイズのこたえ＞
②にんじん

昭和
し ょ う わ

の日
ひ

さつまいも

黄

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい まめるい

赤 緑 黄

こざかな

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

しゅじつるい

コッペパン

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

とうふ

ぎゅうにゅう
赤 緑

ぶたにく

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

全員
ぜんいん

が安心
あんしん

して、楽
たの

しく給食
きゅうしょく

が食
た

べられるように、

ひとりひとりが安全
あんぜん

や衛生
えいせい

に気
き

をつけましょう。

かいそう

ぎゅうにゅう
赤

にゅうせいひん

緑

エネルギー

黄赤

入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お祝
いわ

い献立
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エネルギー

緑 黄

エネルギー

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

さかなりょうり

てぼうまめ

やさいりょうり

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

黄黄 赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

赤 緑 黄

緑

ぎゅうにゅう
赤

全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（高知
こうち

県
けん

）

緑

あぶらあげ

赤
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いとかまぼこ

黄

教
おし

えて！人気
に ん き

メニュー（豊川
とよかわ

保育園
ほ い く え ん

）

くだもの

エネルギー

緑 黄赤 緑

金曜日

ノンエッグマヨネーズ

赤 緑 黄

火曜日 水曜日 木曜日

ぎゅうにゅう
黄

赤

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

まめるい

ぎゅうにゅう
赤

黄

ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう
緑 黄 緑

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

益田市
ま す だ し

の花
はな

である

「水仙
すいせん

」のマークが目印
めじるし

です。

　●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

ぎゅうにゅう

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

とうにゅう

食器
し ょ っ き

の並
な ら

べ方
か た

を覚
おぼ

えよう

見
み

た目
め

がきれいになるし、

食
た

べやすいね。

給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります

日本
にほん

食品
しょくひん

標
ひょう

準
 じゅん

成分表
   せいぶんひょう

（八訂
   はちてい

）に基
もと

づき、

エネルギーの算出
さんしゅつ

方法
　　　ほうほう

が変
か

わりました。

みそ

「菜
さい

」の字
じ

には「おかず」という意味
い み

があります。

☆主菜
しゅさい

・・・魚
さかな

、肉
　　にく

、たまご、豆
まめ

、豆
まめ

製品
　　せいひん

などを

使
つか

ったおかずのこと。たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

をつくるもとになります。

☆副菜
ふくさい

・・・野菜
や さ い

、きのこなどを使
つか

ったおかずの

こと。ビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

み、

体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

えるもとになります。

主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

とは？

益田
ますだ

のおいしい食
た

べ物
もの

を

たくさん食
た

べよう。

　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、益田
ますだ

で作
つく

られた食品
しょくひん

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。今月
こんげつ

は、益
ま

田市
すだし

種
たね

地区
ちく

で作
つく

られている切干
きりぼし

大根
だいこん

を使用
しよう

した中
ちゅ

華
うか

炒
いた

めです。

　　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ

給食
きゅうしょく

について知
し

り、マナーを守
まも

って楽
たの

しく食
た

べよう

　新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まりました。みなさんの学校
がっこう

生活
せいかつ

が、より楽
たの

しく・充実
じゅうじつ

したものになるように、日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

を通
とお

して応
おう

援
えん

していきたいと思
おも

います。

　今月
こんげつ

から新
あたら

しい友達
ともだち

や先生
せんせい

と給食
きゅうしょく

を食
た

べる人
ひと

も多
おお

いと

思
おも

います。食事
し ょ く じ

のマナーは、その人
ひと

の人柄
ひとがら

が表
あらわ

れます。

マナーを守
まも

って、楽
たの

しい給食時間
きゅうしょく じかん

にしましょうね。

赤

かいそう きのこるい にゅうせいひん

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

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

さとう

きりぼしだいこん

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

黄 赤

　献立
こんだて

表
ひょう

を参考
さ ん こ う

に、食器
し ょ っ き

の正
ただ

しく並
なら

べましょ

う。和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

の並
なら

べ方
かた

なので、覚
おぼ

えておく

といいですよ。

ゆずかじゅう

4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

８ ９ 1１

２１ ２２ ２３ ２４ ２５

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/

牛

乳

ごはん

１０

１４ １５ １６ 1７ 1８牛

乳
牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

牛

乳
牛

乳 牛

乳

ごはん

むぎごはん むぎごはん

牛

乳
牛

乳

コッペパン

ごはんごはん

2９

ごもくまめ

ごはん

おまめと

ポテトの

チーズに

２８ 牛

乳

牛

乳
牛

乳

牛

乳

うめマヨ

サラダ

いわしの

かばやき

とうにゅういり

みそしる

ゆず

サラダ

とうふハンバーグの

おろしソースかけ

さけの

クリームシチュー

きりぼしだいこんの

ハリハリづけ

あごだんご

スープ

ぐるに

しょうがいり

みそしる

カツオカツ

かいそう

サラダ

チキンチキン

ごぼう

こうやどうふの

みそしる

なっとうあえ
さわらの

わかくさやき

にくうどん

カラフル

ポークいため
はるいろ

サラダ

わかめの

ごまみそしる

アジフライ

おふの

みそしる

🌸ABC

スープ

タコライスのぐおいわい

フルーツゼリー

とりの

からあげ

きりぼしだいこんの

ちゅうかいため

さつまいもの

みそしる

さばの

みそに

しおこんぶ

サラダ

ごもくやさい

スープ

ようふう

スープ

ツナとごぼうの

ごまサラダ
ドライカレー

しろみざかなの

ゆずソース

かけ

わかたけ

みそしる
ナポリタン

ツナマヨ

サラダ
みしょうかん

とうふの

ちゅうかに
ごはん

むぎごはんむぎごはん

むぎごはんむぎごはん

ごはん

キムチ

にくじゃが

はるさめ

サラダ
だいがくいも

牛

乳

ご飯食器 汁食器

主菜皿副菜皿

３０ 牛

乳

かぼちゃの

すいとん
むぎごはん

さけいり

そぼろどん

のぐ

こまつなと

チーズの

おかかあえ

ごはん

おたのしみに♪

ふくさいざら しゅさいざら

はんしょっき しるしょっき


