
小 656 kcal 小 674 kcal 小 631 kcal 小 656 kcal 小 642 kcal
中 799 kcal 中 808 kcal 中 766 kcal 中 821 kcal 中 775 kcal

さやえんどう

小 594 kcal 小 638 kcal 小 637 kcal 小 667 kcal 小 631 kcal
中 731 kcal 中 784 kcal 中 782 kcal 中 822 kcal 中 777 kcal

　

小 623 kcal 小 666 kcal 小 592 kcal 小 670 kcal 小 692 kcal
中 804 kcal 中 815 kcal 中 724 kcal 中 792 kcal 中 797 kcal

小 667 kcal 小 562 kcal 小 652 kcal 小 614 kcal 小 659 kcal
中 821 kcal 中 691 kcal 中 804 kcal 中 704 kcal 中 813 kcal

あぶら
ぎゅうにゅう

黄

ぎゅうにく

　6月
が つ

4日
か

から10日
か

まで「歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
し ゅ う か ん

」です。

丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

で、しっかりかむことは健康
け ん こ う

な生活
せ い か つ

をするためにとても

大切
た い せ つ

です。よくかんで食
た

べると、体
か ら だ

によいことがたくさんあります。

かみごたえのある食
た

べ物
も の

を、食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れるといですね。給食
き ゅ う し ょ く

でもよくかんで食
た

べる食
た

べ物
も の

を使
つ か

っています。　　　マークがあるメ

ニューは特
と く

によくかむことを意識
い し き

してみてください。

チーズ ぶなしめじ
はんぺん

さやいんげんこんぶさとうたまねぎ　　ごぼうとびうお

キャベツ

さごし こまつな ノンエッグマヨネーズ
ぶたにく たまねぎ さとう
おから あぶら

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

えのきたけ
ねぎ

たまねぎ ごま

さば キャベツ さとう

あぶらあげ にんじん

あぶらコーンぶたにくかたくりこきゅうりとりにくあぶらにんじんハム

ピーマン　　しょうが みそ きゅうり

きゅうり さとう

エネルギー

エリンギハム

トマト
ねぎ

さけ キャベツ マカロニ

●たまご きゅうり

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

さとう

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 うめ こめ

みそ たまねぎ

アーモンドほうれんそうとうふ

しそ　　ニラ こめ　
ぶたにく たけのこ ラーメン　　あぶら

かたくりこ
まぐろかん キャベツ はるさめ

ごまあぶらにんじんひじき

あぶら
たまねぎ

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこるい

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう レモン こめ　　おおむぎ

ねぎ
みそ ゆず

こまつな
ぶなしめじ

にんじん

あぶら

あぶらあげ キャベツ

とりにく
こめ

きゅうり　　えのきたけ
しょうが　　たまねぎ

とうふ

あじ

だいずせいひん

赤 緑 黄

こまつな ごま

たまねぎ おやき
きりぼしだいこん ふ

ぎゅうにゅう キャベツ こめ

さとう

金曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

ぎゅうにゅう にんじん こめぎゅうにゅう キャベツ　　トマト こめ　　おおむぎ ぎゅうにゅうぎゅうにゅう ほししいたけ こめ

にゅうせいひん しゅじつるい

さかなりょうり にゅうせいひん いろのこいやさい さかなりょうり いろのこいやさい

緑 黄

黄

しょうが　ナタデココ こめ
キャベツ

コーン
キャベツ

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤

たまねぎ　　にら

もやし

ぶたにく
しょうが　　エリンギ こめ　　おおむぎ

かていでおぎないたいものエネルギー

さとうにんじん

あぶらあげ

にんじん　　メロンこめ

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん さかなりょうり

アスパラガス

エネルギー

赤 緑

のり グリーンピース
にんにく

たまねぎ　　トマト

だいず

ごま

赤 緑

あぶら
たまねぎ さとう
パセリ

黄
ぎゅうにゅう まっちゃ
ニギス こまつな

ノンエッグマヨネーズ

赤 緑

にんじん　だいこんとりにく　みそ

あぶらあげ ねぎ
とりにく きゅうり しらたまこ

わかめ こまつな だいこん
たまねぎ

赤 緑 黄 赤 緑

みそ

ぶたにく　　かまぼこ

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

さつまあげ こんにゃく　たまねぎ
ちくわ たけのこ　　ぶなしめじ

のり さやいんげん

さとう あぶら

あかすぎのり　しろすぎのり きゅうり

あじ えだまめだいず　　あぶらあげ ごぼう　　キャベツ あぶら
さとう

ねぎ
バターきゅうり

もずく モロヘイヤ さとう

キャベツ はるさめ ぶたにく ごまあぶら きびなご しょうが

ぎゅうにく キャベツ パンこ

ピーマン

エネルギー

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤

じゃがいも

パンこ スキムミルク
もやし　　　もも

エネルギー

とりにく

黄

はくさいキムチ　みかん

だいこん　れんこん

ホキ

とりにく
きゅうり　　ごぼう
キャベツ　たまねぎ

さとう こむぎこ
おからごまあぶら

いろのこいやさい だいずせいひん

赤 緑 黄 赤 緑 黄
ぎゅうにゅう たまねぎ パン ぎゅうにゅう にんじん　　キャベツ こめ

キャベツ こまつな

かていでおぎないたいもの

とりにく さやいんげん カシューナッツ イカ こんにゃく　えのきたけ じゃがいも シイラ きゅうり　　 かたくりこ

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 かていでおぎないたいもの

こめ　　おおむぎ
赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤

にゅうせいひん くだもの

ぎゅうにゅう

きのこるい

緑 黄
にんにく　　もやし こめ ぎゅうにゅう にんじん　　たまねぎ こめ　　おおむぎ

あぶらあげ キャベツ　　なす あぶら

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

ぎゅうにゅう ゆず　　ほししいたけ

かていでおぎないたいもの

エネルギー

●きんしたまご

みそ さやえんどう

あぶら

にんじん じゃがいも
たまねぎ パンこ

ごまキャベツなっとう

えのきたけ

黄 赤 緑 黄

ねぎ　　ごぼう さやいんげん
ほししいたけ レモンゼリー ぶたにく ぶなしめじ

ぎゅうにゅう
きゅうり じゃがいも

だいず コーン パンこ
ぶたにく こんにゃく

ハムあぶらほうれんそうかんてん
さとう ●たまご たまねぎ
マロニー とりにく

ぶたにく
とうふ にんじん　　ねぎ あぶら

エネルギー

にんじんわかめかたくりこだいこんのりノンエッグマヨネーズブロッコリー

チンゲンサイ ごまあぶら もやし さとう
たまねぎ さとう

たけのこ

あつあげ　　●たまごこむぎこにんじん

とりにくさとう

かつおぶし

エネルギー

こめ　おおむぎ

かていでおぎないたいもの

緑

わかめ　　こんぶ

あかとさか

ぎゅうにゅう

にんじん　パイン

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 にんじん

～カミカミ献立
こんだて

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄
キャベツ　　にんじん こめ　　おおむぎこめ

●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

をふくみます。

いわし きゅうり　たけのこ パンこ とうふ

エネルギー

わかめ もやし
ノンエッグマヨネーズにんじん

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう だいこん　　ゆず こめ　　おおむぎ

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

益田
ま す だ

の食育
し ょ く い く

の日
ひ

　　　　　6月
が つ

18日
に ち

（火
ひ

）　　アムスメロン

益田
ま す だ

産
さ ん

のアムスメロンが給食
き ゅ う し ょ く

に登場
と う じ ょ う

しま

す。アムスメロンはこの時期
じ き

が旬
しゅん

です。と

ても甘
あ ま

くてみずみずしいです。益田市
ま す だ し

の特
と く さ

産
ん

の一
ひ と

つです。味
あ じ

わって食
た

べてください。

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

6月は「食育月間」です。私たちにとって、健全な食生活を送ることはとて
も大切です。体だけではなく心の成長にもとても影響します。この機会に
いつもの食生活を見直してみましょう。　また、梅雨の時期は、気温や湿
度が上がり、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。石鹸を使って、きれいに手を洗ってから食事をしましょう。

　あじは、青
あ お

魚
ざかな

の中
な か

で

も食
た

べやすく、お手頃
て ご ろ

な魚
さかな

ですね。旬
しゅ ん

は夏
な つ

で

す。揚
あ

げたり、焼
や

いた

り、いろいろなレシピを

試
た め

しましょう。

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

テーマ

「よくかんで食
た

べよう」

こまつな　　えのきたけ コーン

◆食
た

べ過
す

ぎを防
ふ せ

ぐ ◆消化
し ょ う か

・吸収
きゅうし ゅう

をよくする

　よくかんで、ゆっくりた

べるので適量
て き り ょ う

で満腹
ま ん ぷ く

感
か ん

を得
え

ることができます。

ついつい食
た

べ過
す

ぎてしま

うことが少
す く

なくなります。

　食
た

べ物
も の

を細
こ ま

かくかみく

だいたり、だ液
え き

とまぜあ

わせて飲
の

み込
こ

むため、

栄養
え い よ う

を胃
い

や腸
ちょ う

で取
と

り込
こ

みやくすします。

◆むし歯
ば

を防
ふ せ

ぐ ◆脳
の う

の働
はたら

きがよくなる

　よくかむと、だ液
え き

がたく

さん出
で

ます。このだ液
え き

に

は口
く ち

の中
な か

をきれいにした

り、むし歯
ば

菌
き ん

をやっつけ

たりする働
はたら

きがありま

す。

　しっかりかむと、顔
か お

の

近
ち か

くの頭
あたま

の血管
け っ か ん

や神経
し ん け い

が刺激
し げ き

されて、脳
の う

の働
はたら

き

が活発
か っ ぱ つ

になります。

よくかむことの効果
こ う か

よくかんで、あじわって食
た

べよう！！

よくかむだけではなく、は

みがきやうがいをして、

むし歯を防ぎましょう。

6月
がつ

21日
に ち

（金
き ん

）

どんちっちあじのまるごと焼き

　どんちっちあじは浜田
は ま だ

で水揚
み ず あ

げさ

れた、脂
あぶら

ののったあじをいいます。

特
と く

にこの時期
じ き

はとても脂
あぶら

がのってい

ます。頭
あたま

もついた丸々
ま る ま る

一匹
い っ ぴ き

が出
で

ま

す。裏面
う ら め ん

には上手
じ ょ う ず

な魚
さかな

の食
た

べ方
か た

が

載
の

っているので、参考
さ ん こ う

にして食
た

べてく

ださい。

6月
がつ

25日
に ち

（火
か

）　いかじゃが

　イカは6月
が つ

においしく、旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

です。煮
に

つけや刺身
さ し み

、焼
や

く、揚
あ

げるな

どいろいろな調理
ち ょ う り

方法
ほ う ほ う

があります。

この日
ひ

は、新
し ん

じゃがと一緒
い っ し ょ

に煮込
に こ

み

ました。

6月
が つ

4日
か

（火
ひ

）～カミカミ献立
こ ん だ て

～

・牛乳
ぎゅうにゅう

・麦
む ぎ

ごはん

・いわしの香味
こ う み

フライ

・カミカミサラダ

・沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

・レモンゼリー

　しっかりとかんで食
た

べる事
こ と

ができるよう

にかみごたえのある食
た

べ物
も の

をつかいま

した。いわしフライはよくかむとしっぽま

でたべることができます。カミカミサラダ

にはこんにゃくやかんてん、大豆
だ い ず

を、沢
さ わ

煮
に

椀
わ ん

にはごぼうやにんじんを入
い

れまし

た。また、レモンゼリーにはナタデココが

入
は い

っています。どの料理
り ょ う り

もしっかりとか

んで食
た

べてください。

ねぎ こまつな

チーズ にんじん ワンタンのかわ まぐろかん ねぎ
きりぼしだいこん

6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

令和元年 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

牛
乳

4 牛
乳

5

19

牛
乳

11 牛
乳

12 牛
乳

13 14 牛
乳

17 牛
乳

18

牛
乳

10

20 牛
乳

21

※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

牛
乳

2624 牛
乳

25 27 牛
乳

28牛
乳

牛
乳

牛
乳

いわしの

こうみフライ

さわにわん

カミカミ

サラダ

むぎごはん

ポテト

サラダ

●たまご

スープ

おろし

ハンバーグ

ごはん むぎごはん むぎごはん
キムチ

チャーハン

いそかあえ

わかめの

みそしる

あじの

おかかに

トマト

だごじる

かいそう

サラダ

●ニラたま

スープ

ひらつくね
もやしの

ちゅうかあえ

フルーツ

ポンチ

しろみざかなの

ムニエル

カレースープごはん

ちくぜんに おから

サラダ

キャベツと

えだまめの

あえもの

ぶたにくと

あつあげの

みそいため

むぎごはん むぎごはん ごはん

ハムと
アスパラの
サラダ

ハヤシ
ライス

さけの
レモンふうみ

やき

マカロニ
サラダ

●とまたま
スープ

とりの

からあげ
ゆず

かおりあえ

こまつなの
みそしる

どんちっちあじ

のまるごとやき

ふの

すましじる

きりぼしだいこんの

ごまあえ

ごはん

ニギス
まっちゃフライなっとうあえ

アムス
メロン

しんたまねぎと

しんじゃがの
みそしる

ごはん

あまずあえ

むぎごはん
むぎごはん

いかじゃが
しおこんぶ

あえ

なすと

あぶらあげの

みそしる

シイラの

ゆずソースかけ●バンサンスー

ごもく

やさいスープ

てりやき

ハンバーグ
ボイル

やさい

ワンタン

スープ

きびなごの

からあげ

もずくどん

のぐ

きりぼしだいこんの

サラダ

ごはん

とりにくと

カシューナッツの

いためもの

ごはん つみれじる

・マアジ

・メダイ

・トビウオ

・ケンサキイカ

６月においしい海の生き物

レモン

ゼリー

牛
乳

6 ツナと

きゅうりの

すのもの

あげはるまき
牛
乳

7

ごはん

アーモンド

あえ

たまねぎの

みそしる

さばの

うめだれかけ

スライス

チーズ

牛
乳

3

ごはん

さごしの

オレンジやき

さやえんどうの

スープ

ようふう

おから

むぎごはん

ゆかりおにぎり

（中のみ）

おやき

てりやきバーガー

（まるパン）

がつ うみ い もの

ごもくラーメン


