
　

小 657 kcal 小 593 kcal
中 810 kcal 中 697 kcal

　

チーズ
(中のみ）

小 677 kcal 小 621 kcal 小 609 kcal 小 659 kcal 小 728 kcal
中 831 kcal 中 770 kcal 中 770 kcal 中 806 kcal 中 902 kcal

小 778 kcal 小 654 kcal 小 640 kcal 小 665 kcal 小 665 kcal
中 929 kcal 中 795 kcal 中 861 kcal 中 861 kcal 中 825 kcal

小 673 kcal 小 647 kcal 小 595 kcal 小 672 kcal
中 831 kcal 中 731 kcal 中 731 kcal 中 833 kcal

　

春分の日
エネルギー

かつおぶし

こめ　かたくりこ
きゃべつ　にんじん あぶら　さとう

じゃがいも　こめこ
バター

ほうれんそう　

ぎゅうにゅう ゆず　ほうれんそう

コーン　たまねぎ
グリンピース　

ねぎ
スキムミルク

きゃべつ　トマトかん

ノンエッグマヨネーズ
ぎゅうにゅう

かまぼこ にんじん　えのきたけ

エネルギー

きゃべつ　にんじん じゃがいも
なっとう　みそ えのきたけ　たまねぎ ノンエッグマヨネーズ
さけ　ハム

こめ　

ほうれんそう　もやし さとう　　あぶら

ねぎ

かていでおぎないたいもの

いもるい

みそ　とりにく だいこん　しそ

赤 緑

えのきたけ　
とうふ　 ほうれんそう　だいこん ごま

エネルギー かていでおぎないたいもの

レバー　とりにく

たまねぎ

こざかな

赤 緑 黄

にんじん　パセリ さとう　あぶら
かまぼこ こんにゃく　しめじ さつまいも

ぎゅうにゅう しょうが　たまねぎ こめ　はくりきこ

ぎゅうにゅう こめ　さとう

金曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

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

だいずせいひん

赤 緑 黄 赤

のり　こんぶ ほししいたけ　れんこん

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄

緑 黄

かていでおぎないたいもの

なると　みそ　こんぶ

エネルギー

とりにく　ベーコン コーン　うめ

あぶら
ぶたにく　ぎゅうにく ブロッコリー　にんじん さとう　スパゲティ

緑 黄

わかめ(中のみ） たまねぎ　ピーマンビーフン　

えのきたけ　ねぎ

みそ

こめ　かたくりこ　

ほうれんそう

かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

あぶら　さとう
グリンピース
きゃべつ　だいこん

いろのこいやさい

黄
ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん

ナタデココ

黄

エネルギー

こんぶ　まぐろかん
こうやどうふ ほししいたけ

きゅうり　にんにく

ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ

のり　スキムミルク
たちうお　とりにく

にんじん　コーン さとう　じゃがいも
ぶたにく　　だいず もやし

たまねぎ　しめじみそ　チーズ

赤 緑

エネルギー

赤 緑
ブロッコリー　 こめ　あぶら

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう きゃべつ　だいこん こめ　さとう
赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

赤

エネルギー

緑 黄

こうやどうふ

じゃがいも

ｴﾘﾝｷﾞ

エネルギー

黄
ぎゅうにゅう にんにく　きゃべつ こめ　かたくりこ
とうふ　ぶたにく

しろすぎのり　あかとさか しめじ

こめ　アーモンド

いちご
だいず

くきわかめ　スキムミルク

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめ　かたくりこ ぎゅうにゅう ごぼう　にんじん こめ　さとう
ぶたにく たけのこ　いんげん あぶら　さとう

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり いもるい

赤 緑 黄 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

きゃべつ　こまつな
たまねぎ　にんじん さとう　じゃがいも
エリンギ　みかんかん あぶら　しらたまもち
ももかん　りんご

きゃべつ　きくらげ ごまあぶら はまぐり　かまぼこ きぬさや　きゃべつ
こまつな　ゆず
なのはな　しめじ

ぎゅうにゅう

ひじき　だいず えのきたけ

ハム　とりにく コーン　ちんげんさい とりにく

さごし　みそ ごぼう　だいこん ごまあぶら
ぎゅうにゅう しょうが　きゃべつ

エネルギー かていでおぎないたいもの

いんげん　にんじん ぎゅうにゅう きゃべつ　こまつな

こんぶ　かまぼこ はくさい　えのきたけ かたくりこ
ハム　ぶたにく

わかめ　あかすぎのり　 かぼちゃ　ねぎ
ぶたにく　とりにく コーン　にんじん さとう　あぶら

かたくりこ ちりめん

きくらげ

さば　あぶらあげ こまつな　にんじん　 はくりきこ

こざかな

こめ　（中のみ)もやし　にんじん　ねぎ ごま　ごまあぶら
はくさいキムチ あぶら　さとう

かていでおぎないたいもの

かぼちゃ　きゃべつこめ　おおむぎ ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

黄

たまねぎ　レモン

さつまあげ　なまあげ
わかめ　

ぶたにく　みそ
ぎゅうびゅう

ベーコン

にゅうせいひん

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

赤 緑

グリンピース

たまご　　　

わかめ　かまぼこ にんじん　たまねぎ あぶら　ゼリーのもと
ちりめん　ぶたにく こんにゃく　ゆず

きゃべつ　エリンギ

こめ　おおむぎ

いもるい いろのこいやさい しゅじつるい

こめ　さとう
赤

かつおぶし　ハム ねぎ

チーズ（中のみ）

たまご
えび　とりにく

にんにく　ちんげんさい
黄 赤 緑

くだもの

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう　 にんじん　きゃべつ こめ　こめこ
のり　おから コーン　はくさい かたくりこ　ぱんこ
まぐろかん エリンギ　パセリ ノンエッグマヨネーズ
チーズ　ハム あぶら　さとう

桃の節句は、災いなどを払うために、人形を

海や川に流したり、はまぐりのうしお汁やひし

もちを食べたりします。

ひしもちは、主に上から赤、白、緑のもちを

重ねたものが多くみられます。赤は桃の木、

白は雪、緑は新緑を表します。緑は、よもぎの

新芽をつんで使用することで、災いを払う力が

あるとされています。

３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

７７

平成30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。

７７

７７

牛
乳

6 牛
乳

7

ごはん

牛
乳8 牛

乳9

あつあげの

みそしる

ひじきの
いりに

さわら
さいきょうやき

にこみ
ハンバーグ

りっちゃんの
げんきサラダ

さばの
ピリからに

かいそう
サラダ

おいわい

だんごじる

ハムと
アーモンドのサラダ

ポークカレー

ナポリタン

ごはん

牛
乳

21

牛
乳

13

むぎ
ごはん

牛
乳

14 牛
乳

15

コンソメスープ

おからサラダ ハムカツ

えびと
ビーフンの
サラダ

●ビビンバ
のぐ

やさいスープ

わかめおにぎり
（中のみ）

かぼちゃコロッケ
チキンサラダ

16

フルーツ
ポンチ

ごはん

ごはん

ゆかりあえ
あげどうふの
にくみそかけ

牛
乳

とりつくねじる

19

ごはん

牛
乳

20
やさい

グラタン

ミネストローネ

こんぶサラダ

ごはん

牛
乳

12
たちうおの

あげに

クリームシチュー

いそかあえ

今月の給食のテーマ 「1年間の給食を振り返ろう」
パ パ

22

ごはん

牛
乳

23
とりにくレバーの

なんばんづけ

ほうれんそうの
すましじる

さつまいもの
しらあえ

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。
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」

だいこんの
みそしる

おひたし こうやどうふの
あげに

むぎごはん ●かきたまじる

牛
乳

ごはん

ごはん ごはん

牛
乳さけ

ゆうあんやき

じゃがいもの
みそしる

なっとうサラダ

・さわら

・カレイ

・太刀魚

・ニギス
（とんころいわし）

など

３月においしい海の生き物

さわらはくせがなく、淡白な魚です。

新鮮なものなら刺身も美味しく、煮つ

けやフライ、味噌焼きなど、様々な料

理に使えます。

5 ～益田の食育の日～

ごはん

牛
乳1 牛

乳2

にくじゃが

すぶたかふうサラダ

あおなとコーンの

スープ

ひらつくね

はまぐりの

すましじる

こまつなの
ゆずすあえ

ちらしずし

ごはん

きゃべつの
あまずあえ

あじつけ

のり

今年度も最後の月となりました。1年間、給食を通して、さまざまな事を学んだと思います。食

べられるものが増えたり、たくさん食べられるようになったりして、心も体も大きく成長している

ことでしょう。

今月の給食は、1年間の総まとめの給食です。好評だったメニューや、残菜が多かったメニュー

などを取り入れています。

卒業生にとっては、残りわずかな給食です。学校生活の思い出の一つに給食が残ってくれている

と嬉しいです。

ゆずっこ
ゼリー

3月3日 桃の節句

～卒業お祝い献立～

８日（木）
・牛乳 ・ご飯
・さばのピリ辛煮 海藻サラダ
・お祝いだんご汁

～益田の食育の日～

９日（金）
・牛乳
・ポークカレー（ごはん）
・ハムとアーモンドのサラダ
・フルーツポンチ

給食を通して学んだことを振り返ろう

①食事は、生きていく上で欠かすこ
とのできない大切なものであること
がわかりましたか？

②食べる前の手洗いや栄養バランス
のよい食事をとるなど健康に気をつ
けることができましたか？

④生産者や調理員、栄養士など多く
の人びとによって支えられているこ
とを知ることができましたか？

⑥益田に昔から伝わる料理や行事
食などの食文化を知ることができ
ましたか？

③いろいろな食品を知り、食品や料理
の名前がわかりましたか？

⑤配ぜんや盛りつけを丁寧に行った
り、食事のマナーに気をつけたり、
相手を思いやることができました
か？

給食には、給食を通して身に付けるほしいめあてがあります。給食を食べながら、めあてを知り、実践し、味わ

い、感じてほしいと考えて献立を作ってきました。給食を通して、どのような事を学んだか、この1年間を振り返っ

てみましょう。

給食は、１人１人の体と心の成長を支えるために主食、主菜、副菜がそろった栄養バランス

のよいおいしい食事作りを心がけています。また、みなさんの望ましい食習慣や実践力を身に

つける役割もあります。家庭でも、給食を思い出して、バランスのよい食事を心がけましょう。

心を込めて
作ります♡

今年の卒業お祝い献立は、大人気の

海藻サラダと、お祝いの気持ちがこ

もっただんご汁です。だんご汁は、調

理員がひとつひとつ丸めています。

３月の益田の食育の日は、美都町で収穫

されたいちごを使ったフルーツポンチです。

フルーツポンチの中の真っ赤ないちごが目

にも鮮やかです。

また、中学校３年生にとって最後の給食

ということで、不動の人気Ｎ０.１である

カレーです。お楽しみに。

～西南中学校の生徒がデザインしたのり～ ～卒業お祝い献立～

自分にできる事を探そう！

春休みは、家族の一員として手伝えることを探してやってみましょう。

献立を考える 買い物 下ごしらえ 調理の手伝い

もりつけ
配ぜん

お茶を

いれる

食器洗い


