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小 622 kcal

中 763 kcal

　

小 681 kcal 小 643 kcal 小 583 kcal 小 650 kcal 小 678 kcal

中 829 kcal 中 704 kcal 中 714 kcal 中 805 kcal 中 814 kcal

小 727 kcal 小 648 kcal 小 650 kcal 小 624 kcal 小 647 kcal

中 901 kcal 中 730 kcal 中 762 kcal 中 821 kcal 中 793 kcal

小 605 kcal 小 658 kcal 小 671 kcal 小 620 kcal

中 706 kcal 中 789 kcal 中 834 kcal 中 742 kcal

好
す

ききらいしないで

何
なん

でも食
た

べてみよう！

　いろいろな食材
し ょ く ざ い

や味
あ じ

を経験
け い け ん

すること

は、単
た ん

に栄養
え い よ う

を摂取
せ っ し ゅ

するだけでなく、

味覚
み か く

の発達
は っ た つ

にもつながります。苦手
に が て

なものでも何年後
な ん ね ん ご

かに食
た

べられるよ

うになる事
こ と

もあるので、食
く

わずぎらい

にならずに少
す こ

しずつでも食
た

べる努力
ど り ょ く

をしてみましょう。

給食
き ゅ う し ょ く

を通
と お

して学
ま な

んだことを振
ふ

り返
か え

ろう！

①食事
し ょ く じ

は、生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすこと

のできない大切
たいせつ

なものであることがわ

かりましたか？

②食
た

べる前
まえ

の手洗
て あ ら

いや栄養
えいよう

バランスの

良
よ

い食事
し ょ く じ

をとるなど健康
けんこう

に気
き

をつける

ことができましたか？

③いろいろな食
た

べ物
もの

を知
し

り、食
た

べ物
もの

や

料理
りょうり

の名前
なまえ

がわかりましたか？

④給食
きゅうしょく

は生産者
せいさんしゃ

や調理員
ちょうりいん

、栄養士
え い よ う し

など

多
おお

くの人々
ひとびと

によって支
さ さ

えられているの

を知
し

る事
こ と

ができましたか？

⑤配
はい

ぜんや盛
も

り付
つ

けを丁寧
ていねい

に行
おこな

った

り、食事
し ょ く じ

のマナーに気
き

をつけたり、相
あい

手
て

を思
おも

いやる事
こ と

ができましたか？

⑥益田
ま す だ

に昔
むかし

から伝
つた

わる料理
り ょ う り

や行事食
ぎょうじしょく

な

どの食文化
しょくぶんか

を知
し

る事
こ と

ができましたか？

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

　ブリの中
なか

でも、ハマチより

もやや小
ちい

さいものを「わか

な」と呼
よ

び、安値
やすね

で手
て

に入
はい

り

ます。脂
あぶら

は多
おお

くありません

が、竜田揚
たつたあ

げや照
て

り焼
や

きな

どにするとおいしくいただけ

ます。

みそ ピーマン　ねぎ

ももプリンレンコンわかめ

エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

こまつな

ひじき コーン

えのきたけ

キャベツ

ぎゅうにゅう たまねぎ

ぶたにく　　わかめ

緑黄緑 黄

にゅうせいひん

にんじん　　たまねぎ

にんにく　ほししいたけ

じゃがいも

ごま

あぶら

ひじき にんじん ノンエッグマヨネーズ

とりにく

　今月
こ ん げ つ

は、今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

となりますね。この1年
ね ん

間
か ん

、みなさんにとって給食
きゅうしょく

はどうだっ

たでしょうか。給食
きゅうしょく

を通
と お

して、さまざまな事
こ と

を学
ま な

んだと思
お も

います。食
た

べられるものが増
ふ

えた

り、たくさん食
た

べられるようになったりして、心
こころ

も体
からだ

も大
お お

きく成長
せいちょう

している事
こ と

でしょう。

　卒業
そつぎょう

生
せ い

にとっては、残
の こ

りわずかな給食
きゅうしょく

です。学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

の思
お も

い出
で

のひとつに給食
きゅうしょく

が残
の こ

って

くれているとうれしいです。

キャベツ

ぎゅうにゅう ごぼう　　たまねぎ こめ

のり にんじん　ぶなしめじ さとう

はまち ほししいたけ　ねぎ ふ にんじん

　桃
も も

の節句
せ っ く

は、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを

願
ねが

う日
ひ

です。災
わざわ

いなどを払
はら

うために、人形
にんぎょう

を海
う み

や

川
かわ

に流
なが

したり、はまぐりのお吸
す

い物
もの

やひしもち、

散
ち

らし寿司
ず し

などを食
た

べたりします。

エネルギー かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

ぶたにく たまねぎ　　えのきたけ さとう

こめきくらげ　　コーンぎゅうにゅう
黄

黄

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

赤 赤

かていでおぎないたいもの

緑

グリンピース

あつあげ

ぎゅうにゅう エリンギ　　みかん こめ

とりにく たまねぎ　もも あぶら

ぎゅうにゅう もやし

にんじん

エネルギー かていでおぎないたいもの

あぶら

めん

ハム にんじん　　いちご じゃがいも とりにく たまねぎ

こまつな

あすっこ

パン

にんじん

キャベツこんぶ

ごまごぼうあぶらあげ

赤

赤 緑

しょうが　　ねぎ

たまねぎ

キャベツ さとうさば

ぎゅうにゅう

だいずせいひん

赤 緑

チーズもやし

3月
が つ

3日
か

　桃
も も

の節句
せ っ く

さとう

ノンエッグマヨネーズ

ねぎ

エネルギーエネルギー

●たまご みそ

こめ

あぶら

たまねぎ　　ねぎこめ　おおむぎ ぎゅうにゅう

黄

ごまこまつな

こまつな

しょうが　　キャベツ

コーン　　しそ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ

ぶたにく

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

赤 緑 黄 赤

エリンギ

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

黄

うめ

たまねぎ

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

えのきたけ

とうふ こまつな

あおだいず

1年間
ねんかん

の食生活
し ょ くせいかつ

を振
ふ

り返
か え

ってみよう！

もやし

あぶらにんにくとりにく

みそ

緑

エネルギー

にんじん

エリンギ

トマト

かていでおぎないたいもの

しいら

黄

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう たまねぎ　ほししいたけ

かたくりこ

こめ　

赤

とりにく

こめ

ピーマン　　こまつな

とりにく にんじん

ノンエッグマヨネーズ

ハム

コーン

あぶらキャベツ

チーズ パセリ

さけ

金曜日

こめ

緑 黄

じゃがいも

チーズ

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤

キャベツ

おから

はくさい

たまねぎ

とりにく

ハム

ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

あぶら

さとう

ベーコン

りんご

ぶたにく にんじん あぶら

●うずらたまご たまねぎ かたくりこ

チンゲンサイ はるまきのかわ

ねぎ はるさめ

お手伝
て つだ

い　春休
はるやす

みに、自分
じ ぶ ん

にできることをさがそう！

かいもの 献立
こ ん だ て

を考
かんが

える ごはんをよそう 下
し た

ごしらえ

さとう

配
は い

ぜん

春分
し ゅ ん ぶ ん

の日
ひ

緑

～ひなまつり献立
こ ん だ て

～

こめ

こむぎこ

パンこパンこ

ぎゅうにゅう

●いりたまご

さごし

くだもの さかなりょうり

黄

パセリ　　こまつな

あすっこ

ぎゅうにゅう

きなこ

こめ　おおむぎ

キャベツかまぼこ

赤

くだもの

緑

あぶら

かていでおぎないたいもの

緑

ぎゅうにく キャベツ

ほうれんそう

しょうが

キャベツ

コッペパン

キャベツ　はくさい

あぶらぶたにく エリンギ　　ほししいたけ さとう

チーズ

はくさい

かつおぶし

なのはな

ビーフンたけのこ　　バナナウインナー

にんじん

パンこ

緑 黄 緑 黄

こまつな

チンゲンサイ

とりにくキヌサヤ

赤 黄

じゃがいもにんじんかつおぶし

ぶたにく

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

かたくりこにんじんなっとうノンエッグマヨネーズこまつなとうふ　　みそ

いろのこいやさい

ブロッコリー

にんじん

カリフラワー

ごまあぶらたけのことうふ

だいこん

たまねぎ

さとうわかめ

えのきたけみそ

みそ

ぶなしめじ

キャベツ

かまぼこ なのはな

とりにく

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 赤

あぶら

こまつなちりめん

1年間
ね ん か ん

の給食
き ゅ う し ょ く

を振
ふ

り返
か え

ろう

さつまあげ

あじ

緑

パイン

～卒業
そ つぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

～

こんぶ キャベツ さとう

かつおぶし こまつな だんご

コーン

にゅうせいひん

あぶらあげ たまねぎ さとう

ぎゅうにゅう

食器
し ょ っ き

洗
あ ら

い

料理の手伝い お茶を入れる

　　家事
か じ

には、食
た

べ物
もの

の買
か

い物
もの

や調理
ちょうり

の手伝
てつだ

い、配
はい

ぜんや片付
かたづ

けなどさまざまな仕事
し ご と

があります。家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として手伝
てつだ

える事
こと

を探
さが

してやってみましょう。

　みなさんは、学校
がっこう

や家
いえ

でどのような食生活
しょくせいかつ

を送
おく

っていましたか。1年間
ねんかん

どのように過
す

ごし

てきたのか、自分
じ ぶん

自身
じ し ん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

エネルギー

ぎゅうにゅう

黄

エネルギー

れんこん

こんにゃく

こめ　

かていでおぎないたいもの

～益田
ま す だ

の食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

～

にんじん こめ

かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤

　卒業生
そつぎょうせい

のみなさんをお祝
いわ

いをし

た献立
こんだて

です。給食
きゅうしょく

でも人気
にんき

メ

ニューである、カレーライス、

りっちゃんの元気
げんき

サラダ、フルー

ツポンチです。フルーツポンチの

中
なか

にはいちごも入
い

れました。友達
ともだち

や先生
せんせい

と楽
たの

しく食
た

べてください

ね。

パンこ

3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31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。

牛
乳

5 牛
乳

6

ごはん

牛
乳

7 牛
乳

8

チンゲンサイの

スープ

バナナ
ビーフン
ソテー

さごしの
パンこやき●はなばたけ

サラダ

げんき
ハンバーグキャベツの

ゴママヨあえ

あつあげの

みそしる

とりの
からあげ

やさい

スープ

20

牛
乳

12

むぎごはん

牛
乳

１3
牛
乳

１4

うめあえ
さばの
ピリから煮

●じゃがたま
みそしる

あげだし

どうふの

にくみそかけ

いとかまぼこの
すましじる

ゆかり
あえ

15

なっとう
サラダ

ごはん

ごはん

ようふう
おから

さかなの
グリーンソース

やき

牛
乳

ミネストローネ

ごはん

牛
乳

19
あじの

こうみフライ

だいこんと

わかめの

みそしる

れんこん
きんぴら

21 牛
乳

22
さけの

ピザやき

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
オニオン
スープ

あげパン

（きなこあじ）

ロールパン

ミンチカツ

むぎごはん

牛
乳

はるまき

（小：1こ、中：2こ）

●とうふの
ちゅうかに

りんご

しおこんぶ
あえ

18

ごはん

牛
乳

にくしのだに

なのはなの
すましじる

キャベツの
あまずあえ

・わかな

・わかめ

・まあじ

・まさば

・あさり

コールスロー
サラダ

ごはん

3月においしい海の生き物
がつ うみ い もの

牛
乳

4
はまちの
みりんやき

ふのすましじる

なのはなあえ

ちらしずし

牛
乳

1 ぶたにくと
きくらげの
みそいため

とりつくねじる

ひじきの
カラフルサラダ

ごはん

ももプリン

ごもく
やさいスープ

牛
乳

11

チキン
カレー

りっちゃんの
げんきサラダ

フルーツ
ポンチ

ごはん

ソース
やきそば ごはん


