
小 670 kcal 小 613 kcal 小 621 kcal 小 666 kcal 小 606 kcal
中 791 kcal 中 727 kcal 中 754 kcal 中 840 kcal 中 718 kcal

　

小 662 kcal 小 615 kcal 小 695 kcal 小 599 kcal 小 660 kcal
中 808 kcal 中 746 kcal 中 858 kcal 中 705 kcal 中 795 kcal

小 645 kcal 小 711 kcal 小 645 kcal 小 630 kcal 小 637 kcal
中 786 kcal 中 885 kcal 中 796 kcal 中 808 kcal 中 782 kcal

チーズ
（中のみ）

小 587 kcal 小 627 kcal 小 575 kcal 小 648 kcal
中 721 kcal 中 806 kcal 中 705 kcal 中 795 kcal

小 679 kcal 小 621 kcal 小 774 kcal 小 679 kcal 小 605 kcal
中 852 kcal 中 759 kcal 中 954 kcal 中 840 kcal 中 755 kcal

　

ぶたにく　ハムあじ　ハム
たまねぎ　とうがん

ベーコン こまつな　コーン
こんぶ　かつおぶし

こむぎこ　さとう
もやし　ちんげんさい さとう　ごまあぶら

チーズ（中のみ） ほししいたけ かたくりこ
たまご　もずく

はるさめ

そうめんかぼちゃ

ぶたにく　みそ にんにく　しょうが あぶら しょうが　きゅうり

こめ　おおむぎ
きゅうり　にんじん こむぎこにんじん　えのきたけ

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

赤

エネルギー

敬老の日

かたくりこ
きゅうり　　なし ごまあぶら かにかま　みそ えのきたけ　こまつな

赤 黄

緑 黄

アーモンド
かたくりこ

えび　
さとう　かたくりこ ほししいたけ　たまねぎ あぶら　さとう ぶたにく　いか

ぎゅうにゅう
赤 緑

こめ　はるさめ ぎゅうにゅう たけのこ　にんじん
いか　とうふ なす　ねぎ
ぎゅうにゅう にんじん　たまねぎ

ぎゅうにゅう
赤

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

しょうが　ピーマン

ぎゅうにゅう しょうが　キャベツ
黄

こめ　ふ
こうやどうふ　

エネルギー かていでおぎないたいもの

だいずせひん

赤 緑

たまご　　　みそ

こめ　さとう

ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり こめ　あぶら

まっちゃ　キャベツえだまめ たまねぎ あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

ほうれんそう

とりにく　わかめ
ゼリー　ごまうずらたまご ナタデココ

とうふ　ちりめん えのきたけ　こまつな

こめ　あぶら
にぎす　とりにく しそ　にんじん パンこにんじん　キャベツ

かたくりこ
たまねぎ

しょうが　こまつな かたくりこ

えだまめ　コーン
ごまあぶら
こめ　おおむぎ ぎゅうにゅうきゅうり　もやし

黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

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 緑

いもるい しゅじつるい きのこるい いもるい

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 エネルギー

あぶら
オクラ
キャベツ　エリンギ

しょうが
パインかん　バナナ

わかめ
かつおぶし　みそ かぼちゃ　たまねぎ かたくりこ ハム　あぶらあげ じゃがいも　さとう

えのきたけベーコン　だいず こまつな トマト　たまねぎ しらたまもち
まぐろかん たまねぎ　エリンギ ベーコン にんじん　こんにゃく なまあげ　わかめ にんじん　みかんかん しらたまもち

ももかん あぶら わかめ

ぎゅうにゅう きゅうり　にんじん こめ　あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめ　ごま
とりにく　レバー キャベツ　にんじん さとう　ごま さば　ちりめん ふともやし ごま　ごまあぶら とりにく　とうふ たまねぎ　しめじ おおむぎ とびうお コーン　うめぼし ごま　さとう さけ　みそ きゅうり　こまつな ノンエッグマヨネーズ
ぎゅうにゅう きりぼしだいこん こめ　あぶら ぎゅうにゅう にんじん　グリンピース こめ　さとう

かていでおぎないたいもの

きのこるい いもるい さかなりょうり だいずせいひん くだもの

赤 緑 黄 赤 緑 黄緑 黄 赤 緑 黄 赤 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

たけのこ
チンゲンサイ

しめじ みそ こまつな　えのきたけ コーン　エリンギ
ぶたにく

かていでおぎないたいもの

なす　ピーマン

みかん

ごまひじき　ハム にんじん　たまねぎ さとう　あぶら
かまぼこ ほうれんそう さつまあげ　とうふ ほししいたけ あぶら　さとう

こめ　さとう
緑 黄 赤

かつおぶし モロヘイヤ　オクラ

ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり こめ　ごまあぶら
とりにく　とうふ にんじん あぶら　さとう さごし　こんぶ にんじん ノンエッグマヨネーズ

ぎゅうにゅう うめぼし　たまねぎ こめ ぎゅうにゅう
ぶたにく　とうふ きゅうり　にんじん かたくりこ あじ　とうふ そうめんかぼちゃ

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

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 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 エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり いろのこいやさい だいずせいひん いもるい くだもの

赤

ノンエッグマヨネーズ
なっとう　わかめ コーン

緑

わかめ　みそ

キャベツ　きゅうり こめ　おおむぎ ぎゅうにゅう かぼちゃ　キャベツ こめ　あぶら ぎゅうにゅう しょうが　しそ

きゅうり　たまねぎごまあぶら

緑 黄 赤 緑 黄

しょうが　たまねぎ ちりめん にんじん　えのきたけ

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ブロッコリー　たまねぎ こめ　あぶら
だいず　みそ しめじ　にんじん じゃがいも　ごま
チーズ　スキムミルク こまつな　えのきたけ

かんてん

さかなりょうり

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう なす　たまねぎ こめ　じゃがいも
ぶたにく　チーズ きゅうり　ふともやし あぶら　　ごまあぶら
わかめ　まぐろかん にんじん　キャベツ さとう
えび ねぎ　しめじ

こんにゃく

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう ピーマン　にんじん こめ　ごま

ごぼう　もやし さとう　
だいず　さつまあげ かぼちゃ　こまつな あぶら
みそ ごまあぶら

はまち　ひじき

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 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 エネルギー

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめ　ビーフン ぎゅうにゅう キャベツ　きゅうり こめ　あぶら
赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり いもるい いろのこいやさい しゅじつるい くだもの

赤 緑 黄 赤 黄

ぶたにく たけのこ　ピーマン あぶら こもちししゃも にんじん　コーン さとう
ぎゅうにゅう きゅうり　にんじん パン　あぶら
ぶたにく　だいず キャベツ　ごぼう さとう　オリーブオイル さんま　あぶらあげ にんじん　たまねぎ とうふ　ぶたにく にんじん　たまねぎ かたくりこ　ごま

ぎゅうにゅう こまつな　キャベツ こめ　 ぎゅうにゅう ねぎ　キャベツ こめ　おおむぎ

かたくりこ　さとう チーズ　おから ごぼう　えのきたけ ノンエッグマヨネーズ
たまねぎ　なす アーモンド みそ　とうふ ベーコン　チーズ パンこ　じゃがいも とりにく こまつな　バナナ とりにく　なまあげ

チーズ　 かぼちゃ　にんにく じゃがいも わかめ なめこ

たまご

こうやどうふ ほししいたけとりにく　かにかま パセリ ノンエッグマヨネーズ

ヨーグルト みかんかん みそ
レモン パインかん　ももかん
トマト　あかいんげん

冬瓜とは、夏にできる野菜です。皮が厚く、切るの
がとても大変な野菜です。料理するととろりとした食
感が特徴です。
硬い皮のおかげで冬まで、保存ができる事から冬瓜

と名づけられました。
地元で作られた冬瓜をぜひ、味わってくださいね。

パ

８・９がつこんだて
益田市学校給食会

益田の食育
キャラクタ―
まろピー

７ ７ ７７ ７

平成29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●じるしは、卵が入っています。 で 囲ってある食品は卵・卵由来成分を含みます。

７パ ７

１９日（火）
・牛乳
・ごはん
・こあじのから揚げ
・りっちゃんの元気サラダ
・冬瓜スープ

７７

ごはん

牛
乳28

アーモンドあえ

ほうれんそうの
すましじる

とりのからあげ

ごはん

牛
乳29

むぎ
ごはん

牛
乳

30

ごはん

牛
乳

31 牛
乳

1さごしのうめ

マヨネーズやき

こんぶの
にもの

こまつなの
みそしる

ひじきのマリネれいとうみかん

ドライカレー

かぼちゃ
コロッケ

ねばねばやさいの
おかかあえ

とうふの
ちゅうかに

あじしょうが
じょうゆに

とうふのみそしるごはん

そうめんうりの

すのもの

ごはん

牛
乳

4

ごはん

牛
乳

5 牛
乳

6

ごはん

牛
乳7 牛

乳8

オニオンスープ

チキンメンチ
カツ

きりぼしだいこんの

ツナあえ

さばの

ピリからに
カラフルじゃこ
ピーマン

トマトとオクラの
スープ

あつあげの
みそしる

フルーツあえ
とびうおの
かばやき

きゅうりの
ばいにくあえ

かぼちゃの

みそしる

さけのごま
マヨやき

だんごじる

えだまめと

コーンの

ゆかりごはん

ごはん

牛
乳

11

ごはん

牛
乳

12

むぎ
ごはん

牛
乳

13 牛
乳

14

なすいり
マーボードウフ

なし
いかの

ちゅうかあえ

こうやどうふの

あげに

おふの
みそしる

きゅうりと
もやしの
ナムル

●はっぽうさい

ゼリー ニギスまっちゃ
フライ

（小1尾、中2尾）

とりつくねじる

しらすの
おひたし

15

～保小中連携献立～

フレンチ
ポテトサラダ

わかめごはん

わかめの
すのもの

ごはん

なっとうあえ やさいグラタン

牛
乳

じゃがいもの
みそしる

18

ごはん

牛
乳

19
こあじのからあげ

とうがんスープ

りっちゃんの
げんきサラダ

むぎ
ごはん

牛
乳

20
シュウマイ

もずくスープ

●バンサンスー

～益田の食育の日～

２学期が始まりました。残暑が厳しく、まだまだ
暑い時期が続きます。体調をくずさないように、食
生活を見つめ直そう。

今月の給食のテーマ

「食生活について見つめ直そう」

パ パ

ごはん

牛
乳

21 なすの

ミートソースやき

やさいスープ

こんにゃく
サラダ

ごはん

牛
乳

22 はまち

さいきょうやき

ごまみそしる

ひじきのいりに

～益田の食育の日～

今月の保小中連携献立は、
『カラフルじゃこピーマン』です！

５日（火）
・牛乳 ・ごはん
・サバのピリから煮

・カラフルじゃこピーマン
・トマトとオクラのスープ

献立に使用する食材は、天候によって変更になる場合があります。

旬のおいしいピーマンをたっぷ
り使って炒め物にしました！
食べにくい時期でもご飯が進む

味付けです！

美都学校給食共同調理場へは、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→「教育委員会美都分室」

ごはん

牛
乳

25

ポークビーンズ

やさい
チップス

しょくパン

牛
乳

26
さんまのしおやき

なめこじる

レモン
ドレッシング
サラダ

むぎ
ごはん

牛
乳

27 とうふハンバーグの

ネギソース

●ふわふわ
スープ

キャベツの
ごまマヨあえ

ごはん

牛
乳

28
すぶた

ビーフンスープ

ヨーグルトあえ

ごはん

牛
乳

29 こもちししゃも

（２尾）

とりごぼうじる

おからサラダ
こまつなの

おひたし

むぎ
ごはん

朝食、どれくらい食べていますか？
１日の３度の食事の中で、一番大切な食事は朝食

です。朝食を食べなかったり、栄養バランスが悪
かったりすると、午前中に体や頭の働きが悪く、力
が発揮することができません。
持っている力を十分発揮できるように、毎日の給

食くらい食べて登校するようにしましょう！！

朝食を食べると起こる３つの変化

からだがおきる

あたまがおきる

おなかがおきる

●３しょく
そぼろどんのぐ

★早く寝て、早く起きる

★夜食は食べない

★少しずつ食べる量を増やす


