
小 736 kcal 小 711 kcal 小 603 kcal 小 621 kcal 小 654 kcal
中 885 kcal 中 877 kcal 中 723 kcal 中 765 kcal 中 799 kcal

小 630 kcal 小 659 kcal 小 681 kcal 小 667 kcal 小 614 kcal
中 813 kcal 中 813 kcal 中 831 kcal 中 782 kcal 中 757 kcal

　
　

小 627 kcal 小 677 kcal 小 647 kcal 小 608 kcal 小 674 kcal
中 769 kcal 中 838 kcal 中 769 kcal 中 748 kcal 中 833 kcal

小 637 kcal 小 677 kcal 小 623 kcal 小 639 kcal
中 785 kcal 中 837 kcal 中 811 kcal 中 786 kcal

小 731 kcal 小 721 kcal 小 667 kcal 小 572 kcal
中 892 kcal 中 886 kcal 中 822 kcal 中 700 kcal

　

はるさめ
こんにゃく　こまつな

とりにく にんじん　キャベツ さとう
ちくわ たけのこ　ぶなしめじ あぶら
わかめ れんこん　もやし ごま

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
こめ

にゅうせいひん くだもの いもるい

赤

9月
がつ

19日
にち

★なす入
い

り麻婆豆腐
まーぼーどうふ

　地元
じもと

で採
と

れた秋
あき

なすを

使
つか

っています。夏
なつ

のなすに

比
くら

べて皮
かわ

が薄
うす

く実
み

が引
ひ

き締
し

まっているのが特徴
とくちょう

です。

　夏休
なつやす

みが終
お

わりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の暑
あつ

さの影響
えいきょう

で体調
たいちょう

が

崩
くず

れがちです。2学期
がっき

には学校
がっこう

でいろいろな行事
ぎょうじ

が行
おこ

われます。勉強
べんきょう

や行事
ぎょうじ

などに充実
じゅうじつ

して取
と

り組
く

むためにも、体調
たいちょう

を整
ととの

えておくことは大切
たいせつ

です。夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムを見直
みなお

し、早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんで朝
あさ

から元気
げんき

に学校生活
がっこうせいかつ

が送
おく

れるようにしましょう。

まぐろかん ほししいたけ

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

黄

かつおぶし

ぎゅうにゅう キヌサヤ　きりぼしだいこん こめ

ハム キャベツ　　きゅうり みそ なす　たまねぎ

ぎゅうにゅう キャベツ こめぎゅうにゅう キャベツ こめ ぎゅうにゅう キャベツ　　こまつな

ピーマン　　コーン あぶらあげ もやし　　ねぎ
とうふ にんじん

ぎゅうにゅう エリンギ　　みかん こめ ぎゅうにゅう しょうが こめ　　おおむぎ
とりにく かぼちゃ　　パイン あぶら あじ キャベツ さとう

ウインナー たまねぎ バター
みそ　スキムミルク ねぎ　　ぶなしめじ さつまいも ぶたにく もやし　　ねぎ パンこ みそ レモン
なると たまねぎ こむぎこ えだまめ コーン あぶら

ひじき にんじん かたくりこ
とうふ かぼちゃ おつきみだんご かにかま たまねぎ マカロニ えび コーン さとう
あぶらあげ にんじん かたくりこ ●たまご にんじん かたくりこ
さんま ほうれんそう さとう とうふ　とりにく ブロッコリー おおむぎ とりにく ブロッコリー こむぎこ

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

黄緑 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

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 かていでおぎないたいもの エネルギー

まぐろかん もやし

赤 緑

かていでおぎないたいもの

にんじん

きのこ

エネルギー

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑

みそ

あぶら ぶたにく さとう

チーズ チンゲンサイ バター
とりにく たまねぎ

黄

キャベツ こめ

チーズ

なっとう ねぎ　　こんにゃく さとう

にんじん きピーマン

ねぎ　　エリンギ

にんじん あぶら

ぎゅうにゅう にんじん　きゅうり

ごまあぶら

さつまあげ えのきたけ みそ にんにく　チンゲンサイ はるさめ あかいんげんまめ たまねぎ オリーブオイル

あかうお
ぎゅうにゅう

さつまいも
ぶたにく キャベツ あぶら

トマト じゃがいも ごぼう　こんにゃく

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

赤

とうふ　あぶらあげ うめ ハム　とりにく しょうが　れんこん ごまあぶら

だいず にんにく さとう みそ にんじん さつまいも
コーン　　ねぎ

こんぶ　　わかめ たまねぎ

キャベツ くり
チーズ　　みそ キヌサヤ じゃがいも とうふ なす　　キャベツ あぶら ぶたにく キャベツ アーモンド とうふ ほうれんそう ごま
さごし ごぼう さとう ●たまご たまねぎ おおむぎ エビ にんじん あぶら

きりぼしだいこん こめ

さかなりょうり いろのこいやさい きのこ

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

いろのこいやさい

ぎゅうにゅう にんじん こめ ぎゅうにゅう きゅうり しょくパン

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

かまぼこ しいたけ うどん ぶたにく
わかめ キャベツ パンこ
ニギス こまつな アーモンド

とうふ　●たまご

おくら あぶら

おおむぎ

かつおぶし たまねぎとうふ こまつな

とりにく にんにく　　ごぼう
ピーマン　とうがん ごまあぶらとりにく モロヘイヤ パンこ ちりめん

ちくわ

赤 緑 黄

しょうが　　えのきたけ

にんじん

ぶたにく
はんぺん

もやし　こまつな
こんにゃく

さとう さとう
だいこんな　たまねぎ こめ

にんじん　えのきたけ

ごま とうふ
あぶら

キャベツ　しそ
きゅうり

しょうが　ねぎ
ベーコン

ごまあぶら

黄
ぎゅうにゅう なす　　キャベツ
ぶたにく たまねぎ　エリンギ

コーン
あぶら

黄

まぐろかん

こめ

ベーコン

えのきたけ

かたくりこ
もやし あぶら

サバ
キャベツ　　ねぎ こめ ぎゅうにゅう

わかめ こんにゃく　かんてん
にんじん

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

じゃがいも
きゅうり　ねぎ あぶら
もやし さとう

きゅうりさけ

赤 緑

エネルギー

ちりめん
とびうお

金曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん こめぎゅうにゅう しょうが　　にんじん こめ ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ねぎ　　コーン こめ

きのこ いもるい

きのこ くだもの さかなりょうり にゅうせいひん いもるい

緑 黄

エネルギー

キャベツ ぎゅうにゅう たまねぎ こめ
緑

こめ

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

ピーマン さとうごまかつおぶし

ぎゅうにゅう

にんじんさつまいも
とりにく れんこん あぶら
ぶたにく にんじん かたくりこ

こまつな　　なし
あぶらあげ ねぎ さとう
みそ ぶなしめじ かぼちゃ

ほししいたけ ビーフン

黄
ぎゅうにゅう しょうが　　たまねぎ こめ

こまつなこむぎこ
ぎゅうにゅう

黄

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

わかめ　あぶらあげ きゅうり
かまぼこ　　いか もやし

とりにく にんじん　　ねぎ おおむぎ
●たまご グリーンピース あぶら
とうふ キャベツ さとう

かていでおぎないたいもの

くだもの

赤 緑

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 緑 黄
ぎゅうにゅう しょうが こめ

たけのこ　きくらげ あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう たまねぎ こめ
ホキ ピーマン じゃがいも
チーズ パセリ さとう
ハム にんじん あぶら

ぶたにく キャベツ しゅうまいのかわ ごまあぶら
ちりめん きゅうり かたくりこ
とうふ えのきたけ あぶら

とうふ たまねぎ　　ねぎ かたくりこ

おから きゅうり さとう
ハム にんじん ごまあぶら

ひよこまめ たまねぎ　　もも　バナナ さとう ●たまご こまつな
こんぶ なす　　にんじん

9月
がつ

6日
か

★カラフルじゃこピーマン

　ピーマンにはビタミンＣが

多
おお

く含
ふく

まれています。疲労
ひろう

回復
かいふく

や肌荒
はだあ

れに効果
こうか

があ

ります。

みそ たまねぎ さとう
ねぎ ごま

ベーコン きゅうり　　オクラ ワンタンのかわ
トマト　　エリンギ

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 そうめんうり こめ
とりにく にんじん

8.9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

28 牛
乳

29

12

牛
乳

4 牛
乳

5 牛
乳

6 7 牛
乳

10 牛
乳

11

牛
乳

9/3

今月の給食のテーマ

「暑さに負けない食事をしよう」

パ パ

13 牛
乳

14

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」

牛
乳

牛
乳

～保小中連携献立～

牛
乳

19牛
乳

18 20 牛
乳

21牛
乳

牛
乳

りっちゃんの

げんきサラダ

なつやさい

カレー

フルーツ

あえ

ごはん むぎごはん

●キャベツと

もやしのあえもの

なすの

みそしる

あじの

しょうがじょうゆに

ごはん ごはん むぎごはん なめし

アーモンド

あえ

ひやしうどん

スタミナ

なっとう

ぐだくさんじる

ねばねば

やさいの

おかかあえ

●たまごじる

さばの

ソースに

カラフル

じゃこピーマン

とうがん

スープ

ぶたにくの

しょうがやき

はんぺんの

すましじる
ごはん

ニギスまっちゃ

フライ
（小1個、中2個）

ゆかりあえさんしょくあえ ミンチカツ

ごはん むぎごはん ごはん

さけの
ムニエル

チンゲンサイ

のスープ

●３しょく

そぼろどんのぐ
あまずあえ

いかだんごの

すましじる

とびうおの

かばやき
おひたし

かぼちゃの

みそしる

すぶた

ビーフン
スープ

なし

ごはん

なすの

ミートソース

やき

こんにゃく

サラダ

さつまいも

サラダ

やさいスープごはん

ごはん むぎごはん しょくパン

さごしの

うめマヨやき

こんぶの

いりに

じゃがいもの

みそしる

なすいり

マーボードウフ
●バンサンスー

やさいいり

にくだんごの

スープ

えびカツ

レモン

ドレッシング

サラダ

ポークビーンズ

あかうおの

さいきょうやき

さつまじる

きりぼし

だいこんの

ごまマヨあえ

くりごはん

26牛
乳

25 27 牛
乳

牛
乳

ごはん
ごはん

むぎごはん はるさめの

すましじる

シャキッと

ツナあえ
さんまの

しおやき

あげいり

おひたし

おつきみ

だんごじる

とりささみの

レモンあげ
ひじきサラダ

キャベツの

ミルクスープ

ちくぜんに

ごはん

●マカロニ

サラダ

とうふハンバーグ

ネギソース

えだまめと

コーンのスープ

～益田の食育の日～

牛
乳

8/27 牛
乳

30 牛
乳

31

ごはん

シュウマイ

とうふの

ちゅうかに

きゅうりの

あえもの

ごはん

しろみざかなの

ピザやき

トマトと

オクラのスープ

フレンチ

ポテトサラダ

ごはん

とりの

からあげ

えのきの

みそしる

そうめんうりの

すのもの

28 牛
乳

おつきみ

デザート

敬老の日

振替休日

秋刀魚（さんま）
８・９月においしい海と川の生き物

・イサキ

・マアジ

・イカ

・モズク

・アユ
イサキは、白身魚で身が柔らかく、

脂がのっているのが特徴です。焼き

魚、煮魚、刺身などさまざまな料理

でおいしく食べられます。

～益田の食育の日～ ～保小中連携献立～


