
　

小 677 kcal 小 678 kcal 小 659 kcal 小 585 kcal 小 700 kcal

中 838 kcal 中 841 kcal 中 816 kcal 中 741 kcal 中 822 kcal

小 720 kcal 小 585 kcal 小 651 kcal 小 514 kcal 小 715 kcal

中 896 kcal 中 716 kcal 中 807 kcal 中 790 kcal 中 869 kcal

小 720 kcal 小 621 kcal 小 560 kcal 小 614 kcal

中 886 kcal 中 763 kcal 中 674 kcal 中 756 kcal

小 652 kcal 小 651 kcal

中 806 kcal 中 801 kcal

　

牛乳 チーズ ヨーグルト とうふ

こまつな さくらえび ししゃも ひじき

わかめ　みそ えのきたけ　たまねぎ とりにく えのきたけ　しいたけ

ちりめん にんじん わかめ きゅうり　ねぎ

あぶらあげ こまつな とうふ ぶなしめじ

ぎゅうにく　とりにく キャベツ かたくりこ ぶたにく パプリカ あぶら

かつおぶし きゅうり たこ たまねぎ さとう

さかなりょうり くだもの

赤 緑 黄 赤 緑 黄

ぎゅうにゅう ぶなしめじ こめ ぎゅうにゅう パセリ こめ

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

ぶたにく　とりにく ぶなしめじ　パセリ さとう

まぐろかん エリンギ あぶら

ベーコン キャベツ じゃがいも

じゃがいも

赤 黄

くだもの

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめ

きのこ

こめ

赤

ひじき ブロッコリー

黄

じゃがいも

うめ　さやえんどう

みそ にんじん

さかなりょうり

赤

あじ

キャベツ バター

ベーコン トマト　こまつな

にんじん

さとう

まぐろかん

あぶらあげ

さば

ぎゅうにゅう かぼちゃ

チーズ

たまねぎ ノンエッグマヨネーズ

緑 黄

とりにく　たまご たまねぎ マカロニ　あぶら

キャベツ ごま

かていでおぎないたいもの

パプリカ　きピーマン

きゅうり

ぎゅうにゅう たまねぎ こめ

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの

まめせいひん

エネルギー

緑

きりぼしだいこん

エネルギー

ハム もやし

ぎゅうにゅう

エネルギー

赤 緑

たまねぎ　にんじん

黄 赤

いろのこいやさい いろのこいやさい

緑

ぶなしめじ

エリンギ

ほうれんそうウインナー

たまご

だいず じゃがいも

バターとりにく

かていでおぎないたいもの

緑 黄 緑

にんじん　こんにゃく

こめ　おおむぎ

くだもの いろのこいやさい

こまつな かたくりこ

キャベツ あぶら

こめこ ぶたにく キャベツ

さとう

あおピーマン

にんじん

きゅうり　グリーンピースごま

ぎゅうにゅう たまねぎ

とりにく

あらめ

いわし

きゅうり あぶら

カレイ にんじん　ねぎ

キャベツひじき

赤 緑

みそ なめこ

きりぼしだいこん こめ　おおむぎ

かていでおぎないたいもの

スキムミルク わかめ たまねぎ

とうふ にんじん

エネルギー

こめ

ラーメン

こめ

にんじん　しそ

ほうれんそう

黄

ぎゅうにゅう

えだまめ

ゼリー

さとう とりにく

かたくりこ

かていでおぎないたいもの

きゅうり

黄

ぎゅうにく

ナルト

チーズ

そうめん

かていでおぎないたいもの

いもるい

たまねぎ パンこ

黄

エネルギー

パセリ じゃがいも

きくらげ　コーン さとうベーコン

みそ かぼちゃ　たまねぎ ごまあぶら

かたくりこ

とりにく エリンギ

ハム

コーン　ぶなしめじ

しょうが　オクラ さとう

なつみかん あぶら

きゅうり

ぎゅうにゅう

にんじん こめ

赤 緑

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

さかなりょうり

赤 緑 黄 赤

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

キャベツ　きゅうりかまぼこ

いか ピーマン　ねぎ あぶら

さとう

かたくりこ

ぎゅうにゅう こめ

黄

たまねぎ

あぶら

ちくわ

ごま

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

にんにく　キャベツ

ぎゅうにゅう

みそ たまねぎ　しいたけ

かていでおぎないたいもの

ぶたにく

ちりめん しょうが　にんじん ごま

エネルギー

こめ

あぶら

パンこ

ちくわ グリーンピース

トマト　ほうれんそう

まめせいひん

赤 緑 黄

たけのこ さとう

ぎゅうにゅう なす

のり

じゃがいも　パンこ

わかめ

こめ

こまつな かたくりこ

あぶら

さとう

しょうが

ぎゅうにゅう にんじん

にんじん

コーン

ぎゅうにゅう

とりにく

すいか

チーズ キャベツ

こめ　おおむぎ

かつおぶし

ｱｰﾓﾝﾄﾞ

ノンエッグマヨネーズチーズ ほうれんそう にんじん

さけ

キャベツ

ごまあぶら

きのこ

ごま

だいず

ノンエッグマヨネーズ

こまつな

キャベツ

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 もやし　こまつな こめ　おおむぎ

かたくりこ

エネルギー

パン

たまねぎ

ハム きゅうり　ねぎ ごまあぶら

とりにく

あぶら

赤 緑

チーズ にんにく じゃがいも

カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

キャベツ　にんにく はるさめ

ぶたにく はくさいキムチ あぶら　

たまご にんじん　しいたけ ごま 　ワンタンのかわ

みそ チンゲンサイ　たまねぎ さとう

ベーコン ピーマン さとう　　パンこ

ホキ

トマト　みかん タルタルソース

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

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

3 牛
乳

4

ごはん

牛
乳5 牛

乳6

しんたまねぎと

しんじゃがの

みそしる

きりぼし
だいこんと

こまつなのあえもの

さばの
ばいにく
ソースかけ

かぼちゃ
グラタン

ひじきの
マヨネーズ
サラダ

あじの
なんばんづけ

おかかあえ

にくじゃが

とりの
てりやき

そうめんじるごはん

牛
乳

18

牛
乳

10

むぎごはん

牛
乳

１1 牛
乳

１2

やさいスープ

いろどり
サラダ

ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙの

ﾃﾞﾐｸﾞﾗに

だいずサラダ
●バターいため

コンソメ
スープ

チーズコロッケ

ひやしちゅうか

スイカ

13

なつみかん
サラダ

えだまめと
コーンの

ゆかりごはん

ごはん

いそかあえ ささみフライ

牛
乳

ハヤシライス

だいずと
ひじきの
ごはん

牛
乳

17

カレイの

からあげ

まろやか
みそしる

きりぼしだいこんの
ごまずあえ

ごはん

牛
乳

9
いわしの

アングレーズ

カレースープ

あらめの
サラダ

今月の給食のテーマ

「衛生に気をつけた食事をしよう」

パ パ

19

ごはん

牛
乳

20

マーボーナス

いとかまぼこの
すましじる

イカときゅうりの
すのもの

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」

むぎごはん ●とまたま
スープ

ごはん

牛
乳

ミネストローネ

ガーリックソテー

2

なめこじるごはん

さけのごま
マヨネーズやき

梅雨時は、気温や湿度が上がって食中毒が発生しやすくなります。食中毒予防の

基本は手洗いです。石けんを泡立ててしっかりと手を洗う習慣をつけるようにしましょ

う。食品の保存や調理の際には、衛生面にも十分気を付けることが大切です。食品

を十分に加熱する、生肉は食べない、できた料理は冷蔵庫で保管するなど、日ごろ

から気を付けるようにしましょう。

～骨太献立～

むぎごはん

牛
乳●ビビンバどんのぐ

はるさめ
ワンタンスープ

キャベツの
ちゅうかサラダ

ｱｰﾓﾝﾄﾞ和え

23

ごはん

牛
乳

24

ポークチャップ

とうふスープ

たこと
きゅうりのマリネ

ごはん

牛
乳

わふうにこみ

ハンバーグ

こまつなの
みそしる

じゃこあえ

たなばた
ゼリー

れいとう
みかん

フィッシュバーガー
（パンズパン、

しろみざかなフライ）

わかめ

おにぎり

（中のみ）

菌をつけない
基本は手洗いです。

菌をやっつける
調理の時は十分に加熱を。

菌をふやさない
購入後はすぐに冷蔵庫へ入れる。

食中毒予防のキホン

冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意！！

暑くなると、からだがだるくなったり、食欲不振になったりし

て、口当たりの良い甘いアイスクリームやジュースをとりすぎ

てしまいがちです。冷たくて甘いものをとりすぎると、弱った

胃腸に負担をかけたり、空腹を感じなくなってしまったり、夏

バテの原因になってしまいます。

暑い時こそ、栄養バランスのよい食事でしっかり体力をつ

けて、夏を乗り切りましょう！

夏にとりたい食べ物
夏バテ予防や疲労回復には、豚肉や納豆などビタミンB１を多く含む食品と、にんにく、にら、ねぎ

などのアリシンを多く含む食品を一緒にとると効果的です。食欲がない時は、のどごしがよい豆腐料

理や卵料理を選ぶと食べやすいです。また、うなぎにはビタミンAやB群、E、たんぱく質が豊富で、体

力増強に効果があります。

保小中連携メニュー

7月3日（火）

新たまねぎと新じゃがのみそ汁
新玉ねぎは甘みが強く、柔らかいのが特徴

です。生でも食べる事ができます。また、新

じゃがは皮が薄く、みずみずしいのが特徴で

す。ビタミンCが多く含まれています。新玉ね

ぎと新じゃがどちらもこの時期にしか食べる

事が出来ないので、味わって食べてください。

七夕
七夕は、中国の古い伝説から来て

いるといわれています。昔、機を織

るのが上手な織姫と牛飼いの彦星

が結婚し、仲がよすぎて仕事をなま

けるようになり、天の川の両岸に離

されてしまったといいます。

現代の七夕は、五色の短冊に願

い事を書いて笹にかざります。七夕

には、夏の野菜を備えたり、そうめ

んを食べたりします。

長い休みに入ると、夜遅くまで起き

ていたり、朝寝坊をして朝食を食べ

なかったりしがちです。一度生活リ

ズムが崩れてしまうと、立て直すこと

は大変ですので、休みに入っても今

と同じように早起きをして朝・昼・夜

の３食しっかりと食べるようにしま

しょう。そして、たのしい夏休みにし

てくださいね。

なつやすみがはじまります！！

◆益田の食育の日

7月13日（金）

・ハヤシライス

益田でとれる食材をたくさん使って

います。

◆骨太献立

7月17日（火）

カルシウムは歯をつくるために重要

な栄養素です。成長期は骨も体もど

んどん大きくなっていくときなので、カ

ルシウムを豊富に含む食品を意識し

てとることが大切です。

いかは、刺身、煮物、焼き物、揚げ

物、酢の物など、用途が幅広く、素

材そのものの味が楽しめます。

7月においしい海と川の生き物

・イカ

・アユ

・イワシ

・サザエ

～益田の食育の日～


