
　

小 582 kcal 小 620 kcal 小 631 kcal 小 624 kcal 小 623 kcal
中 712 kcal 中 755 kcal 中 779 kcal 中 784 kcal 中 769 kcal

小 701 kcal 小 613 kcal 小 738 kcal 小 648 kcal 小 628 kcal
中 869 kcal 中 742 kcal 中 896 kcal 中 795 kcal 中 770 kcal

小 682 kcal 小 669 kcal 小 624 kcal 小 625 kcal 小 593 kcal
中 793 kcal 中 829 kcal 中 768 kcal 中 757 kcal 中 723 kcal

　

●じるしは、卵
たまご

が入
はい

っています。　　　　で囲
かこ

ってある食品
しょくひん

は卵
たまご

・卵
たまご

由来
ゆらい

成分
せいぶん

を含
ふく

みます。

　私
わたし

たちは、食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただいて、食事
しょくじ

をしています。ま

た、給食
きゅうしょく

は、野菜
やさい

を作
つく

る農家
のうか

の人
ひと

や畜産
ちくさん

に関
かか

わる人
ひと

、料理
りょうり

を

してくれる調理員
ちょうりいん

などたくさんの人
ひと

のおかげでできています。

ありがとうの気持
きも

ちを込
こ

めてあいさつをしましょう。

４月
がつ

においしい海
うみ

の生
い

き物
もの

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

　まさばは背
せ

の部分
ぶぶん

にまだらな模様
もよう

が

あり、お腹
なか

の部分
ぶぶん

が白
しろ

いのが特徴
とくちょう

で

す。ＤＨＡ、ＥＰＡという脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれ

ており、脳
のう

の発達
はったつ

や、視力
しりょく

の向上
こうじょう

に関
か

係
んけい

しているといわれています。

　益田市
ますだし

では保育
ほいく

所
しょ

から中学校
ちゅうがっこう

まで一貫
いっかん

した食育
しょくいく

を進
すす

めています。給食
きゅうしょく

では保育
ほいく

所
しょ

と学校
がっこう

の栄養士
えいようし

が毎回
まいかい

ねらいを決
き

めて、それに合
あ

わせた統一
とういつ

メニューを出
だ

していま

す。毎月
まいつき

１回
かい

あるので、このメニューについても注目
ちゅうもく

してみてください。今月
こんげつ

は「春
はる

色
いろ

サラダ」と「なっとうあえ」が連携
れんけい

したメニューとなっています。

　毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。この19日
にち

前後
ぜんご

に、美都
みと

や益田
ますだ

でできる食材
しょくざい

をよりたくさ

ん使
つか

ったメニューを取
と

り入
い

れる「益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

」を毎月
まいつき

決
き

めています。４月
がつ

は春
はる

キャベツを使
つか

った「キャベツの甘酢
あまず

和
あ

え」を取
と

り入
い

れています。

　ごはんとおかずを交互
こうご

に食
た

べると、料理
りょうり

のおいしさをよく感
かん

じることができたり、味
あじ

の変化
へんか

で脳
のう

が刺激
しげき

されて、脳
のう

の働
はたら

き

がよくなったりします！

背中
せなか

はピンと

伸
の

ばします。

両足
りょうあし

は、ペタッと
地面
じめん

につけます。

机
つくえ

とお腹
なか

は握
にぎ

りこぶし

（グーの手
て

）

１個分
こぶん

はなします。

　口
くち

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたまま話
はな

した

り、食事中
しょくじちゅう

にふさわしくない話
はなし

を

したりすると、他
ほか

の人
ひと

が嫌
いや

な気持
きも

ちになってしまいます。楽
たの

しい気
きも

持ちで食
た

べることができるように

心
こころ

がけましょう。

とりにく　　ぶたにく にんじん　ねぎ おおむぎ
●いりたまご グリンピース あぶら
とうふ キャベツ　ごぼう さとう さとう

とうふ

ハム もやし

パンこ

こめ

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

テーマ

「給食
きゅうしょく

について知
し

り、マナーを守
まも

っておいしく食
た

べよう」

　ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。今年度
こんねんど

も給食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、みなさんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

なエネル

ギー量
りょう

や栄養
えいよう

バランスを考
かんが

え、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や地域
ちいき

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れて作
つく

っています。しっかりと残
のこ

さず食
た

べてくれると

嬉
うれ

しいです。また、給食
きゅうしょく

は友達
ともだち

や先生
せんせい

と一緒
いっしょ

に食事
しょくじ

をする場
ば

ですね。給食
きゅうしょく

時間
じかん

が楽
たの

しく過
す

ごせるように、マナーを

守
まも

って食
た

べるようにしましょう。

　そして、安心
あんしん

安全
あんぜん

な給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

できるように、調理
ちょうり

場
じょう

のメンバーで協力
きょうりょく

していきます。これから１年間
ねんかん

よろしくお願
ねが

い

します。

　　①地産
ちさん

地消
ちしょう

の取
と

り組
く

み

　　　地産地消
ちさんちしょう

とは、「地元
じもと

でできた産物
さんぶつ

を地元
じもと

で消費
しょうひ

することを

　　言
い

います。給食
きゅうしょく

ではたくさんの美都
みと

や益田
ますだ

の食材
しょくざい

を使
つか

って

　　います。昨年度
さくねんど

の地産地消
ちさんちしょう

率
りつ

は約
やく

60％でした。少
すこ

しでも多
おお

く

　　ふるさとである美都
みと

や益田
ますだ

の食材
しょくざい

を味
あじ

わってほしいです。

　②給食
きゅうしょく

で使
つか

う食器
しょっき

はオーダー品
ひん

！

　給食
きゅうしょく

で使
つか

う食器
しょっき

は、全部
ぜんぶ

で５枚
まい

あります。

（基本
きほん

の４枚
まい

とカレー皿
ざら

）食器
しょっき

には、益田市
ますだし

の

花
はな

である水仙
すいせん

が描
えが

かれていて、特別
とくべつ

にデザイ

ンしたものです。また、お盆
ぼん

やごはん食器
しょっき

の

色
いろ

も水仙
すいせん

を思
おも

わせる優
やさ

しい黄色
きいろ

をしていま

す。大切
たいせつ

に使
つか

ってくださいね。

食器
しょっき

の置
お

き方
かた

をマスターしよう！

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤

あぶら
さとう

たまねぎ　　コーン

ぎゅうにゅう しょうが　にんじん

きりぼしだいこん
にんじん　　ねぎ

さかなりょうり

ほししいたけ
ねぎ

キャベツ

かまぼこ

緑 黄
ぎゅうにゅう しょうが　ほししいたけ こめ　

エネルギー

ぶたにく

ごま
かつおぶし

かたくりこ
にんじん
コーン じゃがいも

のり　　
とうふ　　あぶらあげ えのきたけ

かたくりこ
ぎゅうにゅう　　みそ

さとう

にんじん

エリンギ いちごゼリー

まぐろかん こまつな　たけのこ マロニー
かつおぶし うめ

ちりめん
かまぼこ えのきたけ

たまねぎ
とりにく こまつな
とうふ　わかめ オレンジ

みそ にんじん
とうふ キャベツ さとう

キャベツ　　たまねぎ あぶら
みそ ピーマン ごまあぶら あぶら

ぎゅうにゅう ふき　　なめこ こめ

ぎゅうにゅう こめ　

金曜日

たまねぎ

ハム

じゃがいも

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤 緑 黄

チーズ

あぶら
コーン

こまつな

エネルギー

緑 黄

エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい にゅうせいひん

ちくわ こまつな

かていでおぎないたいもの

シイラ

あぶらあげ ねぎ

にゅうせいひん

赤 緑 黄

ゆず　　ねぎ かたくりこ

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

くだもの

赤 緑 黄 赤

にんじん

緑

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

こめ
ピーマン　　レモン かたくりこ

黄 赤

キャベツ

かていでおぎないたいもの

緑 黄

にんにく あぶら

さかなりょうり

赤

アーモンド

エネルギー

はるさめ

こめ

いんげん
こんにゃく

黄

さとう

かていでおぎないたいもの

ひじき　　みそ

パセリ　えのきたけ
たまねぎ ノンエッグマヨネーズ
ごぼう あぶら
にんじん

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

かていでおぎないたいもの

黄

にんじん

エネルギー

さつまあげ
だいず

さとう

さとう

ぎゅうにゅう
さけ　　わかめ

じゃがいも

チーズ

おおむぎ
こめ

かていでおぎないたいもの

～入学
にゅうがく

お祝
いわ

い＆保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう かぼちゃ　ぶなしめじ
パンこ

●たまご
ぎゅうにゅう　

エネルギー

赤 緑

しゅじつるい

赤 緑

おおむぎ ぶたにく　　わかめ

こまつな

とりにく
さとう かつおぶし

ねぎ
こまつな

たまねぎ　ねぎ

こんぶキャベツ

黄
ぎゅうにゅう にんじん　ぶなしめじ
ハム たまねぎ

ぎゅうにゅう キャベツ こめ
さば　　とうふ

ハム えのきたけ ノンエッグマヨネーズ
あぶらまぐろかん

とりにく

トマト　たまねぎ

たまねぎ わかめ　　みそ にんじん

こめ
あぶら

アスパラガスぎゅうにゅう
とりにく

じゃがいもキャベツ マカロニ

黄

エネルギー

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

～

キャベツ　こまつな

チーズ

パン（中のみ）

にんにく　　しょうが

こまつな オリーブオイル

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

スパゲッティ
マッシュルーム パンこ
ピーマン あぶら

バター

とりにく

とりにく
かまぼこ
いわし

こまつな パンこ
なっとう　　ぎゅうにく キャベツ

たまねぎぶたにく　とりにく

赤 緑

エネルギー

赤 緑

ほししいたけ ぎょうざのかわ

ぶなしめじ　ねぎ こめ

かていでおぎないたいもの

ぶたにく ねぎ

こめ　こめ　

あかとさか　ウインナー たまねぎ
あかすぎのり　しろすぎのり ねぎ

とりにく にんじん
さわら こまつな　ねぎ

とうふ コーン
しそ
たまねぎ

かまぼこ

たまねぎ こむぎこ

ちくわ キャベツ　　にんにく さとう
のり にんじん　　しょうが ブロッコリー

キャベツ　えのきたけ ぎゅうにゅう たまねぎ　　えのきたけ

●たまご

きのこるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぶたにく にんじん　ぶなしめじとりにく キャベツ あぶら
ヨーグルト こまつな
わかめ　　こんぶ にんじん

あぶらあげ

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

赤

エネルギー

緑 黄
ぎゅうにゅう

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
ぎゅうにゅう にんにく　　エリンギ こめ　

ぎゅうにゅう こまつな　　にら こめ
赤 緑 黄

さかなりょうり

牛
乳

４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

７７

７７

牛
乳

9 牛
乳

10

わかめ

ごはん

牛
乳

11 牛
乳

12

とりつくね

じる

ゆかりあえ
さわらの
みりんやき

ぶたにくの
しょうがやき

アーモンド
あえ

かぼちゃ
コロッケ

りっちゃんの
げんきサラダ

はるさめの

すましじる

さけの
オニオンソース

やき

じゃがいもの

みそしる

ごはん

ごはん

牛
乳

24

牛
乳

16

むぎ
ごはん

牛
乳

17 牛
乳

18

オニオン
スープ

かいそう
サラダ

タンドリー

チキン

はるいろ
サラダ

●トマト
オムレツ

チキン
カレー

ささみ
チーズフライ

とうふ
スープ

アスパラいり
ポテトサラダ

19

ひじきと
だいずの
いりに

ごはん

ごはん

おいわい

いちごゼリー

さばのしおやき

牛
乳

あぶらあげの
みそしる

22

ごはん

牛
乳

23
わふうにこみ

ハンバーグ

たまねぎと

とうふの

みそしる

なっとう
あえ

ごはん

牛
乳

15
イワシの

ケチャップあえ

ＡＢＣスープ

きりぼし
だいこんの
サラダ

パ パ

25

ふきごはん

牛
乳

26
しろみざかなの

ゆずソースかけ

なめこじる

おひたし

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」

スパゲティ
ナポリタン

いろどり
サラダ

メンチカツ

むぎごはん
●きのこと
たまごの
スープ

牛
乳

ごはん

ピタパン
（中のみ）

ごはん

牛
乳ホイコーロー

わかめ
スープ

もやしナムル

8

いももちじるごはん

やきぎょうざ
（小3こ、中4こ）

むぎごはん

牛
乳

●3しょく

そぼろどんのぐ

さわにわん

オレンジ

ご飯食器 汁食器

主菜皿副菜皿

いそかあえ

①グー・ペタッ・ピンで食べよう

ごはん

③ごはんとおかずを交互にたべよう

おかず

気 を つ け た い 食 事 の マ ナ ー

・まさば

・まあじ

・わかめ

・あさり

など

キャベツの

あまずあえ

キャベツの

うめあえ

がっこうきゅうしょく しょうかい

②食事のあいさつをしよう

④楽しい雰囲気で食べよう

いただきます！

ごちそうさま！

しょくじた

こうご たの ふいんき た


