
　

小 679 kcal 小 609 kcal 小 596 kcal 小 644 kcal 小 663 kcal

中 838 kcal 中 750 kcal 中 727 kcal 中 806 kcal 中 801 kcal

ぎゅうにゅう しょうが こめ ぎゅうにゅう なす コーン こめ ぎゅうにゅう キャベツ こめ ぎゅうにゅう かぼちゃ ねぎ こめ ぎゅうにゅう えだまめ オクラ こめ

いわし こまつな かたくりこ とりにく にんじん もやし おおむぎ さけ きゅうり おおむぎ ぶたにく たまねぎ パンこ チーズ コーン しそ かたくりこ
あぶらあげ にんじん さとう みそ たけのこ えのきたけ さとう チーズ にんじん ごま かつおぶし きゅうり こむぎこ なると たまねぎ あぶら

もやし あぶら あらめ たまねぎ ねぎ かたくりこ こんぶ たまねぎ ちくわ キャベツ あぶら あじ ピーマン さとう

コーン パンこ ピーマン チンゲンサイ あぶら かまぼこ もやし とうふ にんじん さとう キャベツ そうめん

たまねぎ いももち しょうが ●たまご えのきたけ みそ えのきたけ きゅうり

ねぎ キャベツ みそ ニラ うめ にんじん
ほしいしたけ きゅうり こんにゃく ぶなしめじ

小 644 kcal 小 651 kcal 小 617 kcal 小 622 kcal 小 682 kcal

中 790 kcal 中 801 kcal 中 762 kcal 中 753 kcal 中 867 kcal

ぎゅうにゅう ゆず こめ ぎゅうにゅう キャベツ こめ ぎゅうにゅう キャベツ たけのこ こめ ぎゅうにゅう うめ ごめ ぎゅうにゅう キャベツ パン

シイラ こまつな かたくりこ さごし きゅうり おおむぎ ぶたにく たまねぎ えだまめ おおむぎ さば キャベツ さとう きなこ きゅうり さとう

とりにく にんじん あぶら みそ こまつな ごま とりにく ねぎ とうふ こまつな ごま とりにく コーン ココア

キャベツ さとう とうふ たまねぎ さとう かつおぶし ニラ さとう みそ にんじん ハム キャベツ あぶら

たまねぎ じゃがいも とりにく にんじん じゃがいも ●たまご オクラ ごま きゅうり トマト マカロニ

ねぎ ほししいたけ かたくりこ しそ たまねぎ こまつな

えだまめ にんじん ねぎ みかん

しょうが うめ なめこ

小 655 kcal 小 626 kcal 小 688 kcal 小 682 kcal

中 808 kcal 中 772 kcal 中 844 kcal 中 810 kcal

ぎゅうにゅう たまねぎ こめ ぎゅうにゅう キャベツ たけのこ ごめ ぎゅうにゅう エリンギ キャベツ こめ ぎゅうにゅう トマト きゅうり こめ

だいず エリンギ おおむぎ ぎゅうにく たまねぎ おおむぎ とりにく かぼちゃ きゅうり あぶら いわし とうふ キャベツ さとう

とりにく えだまめ かたくりこ ハム にんじん あぶら だいず たまねぎ ハム こまつな あぶら

レバー きゅうり あぶら ピーマン ごま わかめ にんじん こんぶ コーン
ひじき にんじん さとう かまぼこ ニラ はるさめ こんぶ なす かつおぶし にんじん

ハム こまつな じゃがいも わかめ きゅうり ごまあぶら あかすぎのり コーン とりにく たまねぎ
こうやどうふ きくらげ もやし さとう しろすぎのり ピーマン かまぼこ えのきたけ

コーン あかとさか きょほう みそ ねぎ

小 676 kcal 小 669 kcal

中 834 kcal 中 829 kcal

ぎゅうにゅう かぼちゃ キャベツ こめ ぎゅうにゅう たまねぎ こめ

ベーコン たまねぎ バター ぶたにく にんじん あぶら

チーズ きゅうり こめこ ハム たけのこ ごまあぶら

わかめ もやし さとう ピーマン はるさめ
まぐろかん にんじん あぶら もやし かたくりこ

ぶたにく こんにゃく じゃがいも こまつな さとう

にんにく ほししいたけ

トマト ねぎ
　

7月
が つ

7日
か

　七夕
た な ば た

●じるしは、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。

①　「早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん」

　元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、早起
は や お

きをして、朝
あさ

ごはんを食
た

べる事
こと

が大切
たいせつ

です。また、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためにも毎日
まいにち

続
つづ

けることが

重要
じゅうよう

です。朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるように、

この2つに気
き

をつけましょう。

②「上手
じ ょ う ず

に水分
すい ぶん

補給
ほ き ゅ う

をしよう」

　汗
あせ

を多
おお

くかく夏場
な つ ば

は上手
じょうず

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

で

す。冷房
れいぼう

がきいた室内
しつない

では水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で十分
じゅうぶん

です。

一方
いっぽう

、外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

の時
とき

には、事前
じ ぜ ん

や途中
とちゅう

でこま

めに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。また汗
あせ

をたくさ

んかくときはミネラルを補給
ほきゅう

するために、スポーツ

ドリンクを薄
うす

めて飲
の

むなどの工夫
く ふ う

もしてみましょう。

いろのこいやさい

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

エネルギー エネルギー

まめせいひん

金曜日月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

赤 緑

　間食
かんしょく

を食
た

べ続
つづ

けていると、三度
さ ん ど

の食事
し ょ く じ

が食
た

べら

れなくなったり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になったりしてしま

います。また、冷
つめ

たいもの（アイスクリームなど）ば

かり食
た

べていると胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけてしまいま

す。間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

め、だらだら食
た

べ続
つづ

けな

いようにしましょう。

今年
こ と し

は

7月
がつ

27日
にち

（土
ど

）です！

3食
しょく

しっかり

食
た

べよう！！

　　　　　　　　　　　　益田
ますだ

の食
しょく

育
いく

の日
ひ

7月
がつ

18日
にち

（木
もく

）　　★夏野菜
な つや さ い

カレー

　夏野菜
なつやさい

であるかぼちゃ、なす、ピーマンを入
い

れた

カレーライスです。

　　　　　　　　　　　　保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こんだて

7月
がつ

4日
にち

（木
もく

)　　★きゅうりの梅
うめ

和
あ

え

　夏
なつ

野菜
やさい

である、きゅうりをさっぱりと梅
うめ

で和
あ

えたも

のです。

7月
がつ

8日
か

（月
げつ

）　　★シイラの柚
ゆず

ソースかけ

　シイラは夏
なつ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。柚
ゆず

ソースをかけて、

さっぱりとした味付
あ じ つ

けです。

赤 緑赤 緑 黄

③「間食
かんしょく

の時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

める」

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごす食生活
し ょ く せ い か つ

のポイント！

赤 緑

●きんしたまご

かていでおぎないたいもの 　だんだん暑
あ つ

くなってきて、本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

が始
は じ

まります。夏休
な つ や す

みまで

あと少
す こ

しですね。夏
な つ

を楽
た の

しく元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
た だ

しい

生活
せ い か つ

と栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を続
つ づ

けることが大切
た い せ つ

です。また、

熱中
ね っ ち ゅ う

症
し ょ う

になりやすい時季
じ き

ですので、こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけ

るようにしましょう。

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 赤

エネルギー

赤 緑 黄 赤

さかなりょうり いもるい

緑緑 黄

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～ ～七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

～

緑 黄

赤 緑

～セレクト献立
こ ん だ て

～

エネルギー

黄

かていでおぎないたいもの

黄

かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

エネルギー

緑

赤 黄

だいずせいひん

～保
ほ

小
し ょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～ ～匹見
ひ き み

中
ちゅう

の生徒
せ い と

が考
かんが

えた献立
こ ん だ て

～

黄

エネルギー

赤

かていでおぎないたいもの

緑 黄 緑

にゅうせいひん いろのこいやさい

エネルギーエネルギー

いもるい

エネルギー かていでおぎないたいもの

ノンエッグマヨネーズ

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

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 エネルギー

赤 黄

きのこるい

赤 緑

かていでおぎないたいもの

～鉄分
て つ ぶ ん

強化
き ょ う か

献立
こ ん だ て

～

赤

エネルギー

黄

　七夕
た な ば た

は、中国
ち ゅ う ご く

の古
ふ る

い伝説
で ん せ つ

から来
き

ているといわれていま

す。昔
むかし

、布
ぬ の

を織
お

るのが上手
じ ょ う ず

な織姫
お り ひ め

と牛飼
う し か

いの彦星
ひ こ ぼ し

が結婚
け っ こ ん

しました。しかし、仲
な か

がよすぎて仕事
し ご と

をなまけるようにな

り、天
て ん

の神様
か み さ ま

がこらしめるために天
あ ま

の川
が わ

の両
り ょ う

岸
ぎ し

に話
は な

してし

まったといわれています。7月
が つ

7日
か

は、年
ね ん

に一度
い ち ど

二人
ふ た り

が会
あ

える日
ひ

です。

　七夕
た な ば た

には、5色
し ょ く

の短冊
た ん ざ く

に願
ね が

い事
ご と

を書
か

いて

笹
さ さ

に飾
か ざ

ります。また、野菜
や さ い

を供
そ な

えたり、

そうめんを食
た

べたりします。

　今年度
こ ん ね ん ど

は〈不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよ う

素
そ

を補
おぎな

おう〉をテーマに連携
れんけい

献立
こんだて

を実施
じ っ し

しま

す。第
だい

2回
かい

の7月
がつ

は成長期
せいちょ う き

のみなさん

に必要
ひつよう

な【鉄
てつ

】に注目
ちゅうもく

しています。鉄
てつ

は、血液
けつえき

の赤
あか

い成分
せいぶん

ヘモグロビンの材
ざい

料
りょう

になります。不足
ふ そ く

すると、全身
ぜんしん

に酸
さん

素
そ

がいかず、貧血
ひんけつ

を起
お

こしています。

成長期
せいちょ う き

には、鉄
てつ

が多
おお

く必要
ひつよう

になりま

す。しっかりとりましょう。

・・・・・・・・・・献立
こ ん だ て

・・・・・・・・・・

＊麦
むぎ

ごはん

＊大豆
だ い ず

と鶏肉
と り に く

のあまから炒
いた

め

＊ひじきのマリネ

＊五目
ご も く

スープ

＊牛乳
ぎゅうにゅう

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

7月
が つ

16日
に ち

は　益田
ま す だ

・鹿足
か の あ し

・益
え き

養
よ う

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

たなばたゼリー

さかなりょうり だいずせいひん

赤 緑 黄 赤 緑 黄

～益田
ま す だ

の食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

～

黄黄

かていでおぎないたいもの

いもるい

かていでおぎないたいもの

ぎょうざのかわ

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

テーマ

「暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう」

                                 

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 

  

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
 

2 牛
乳
 

3 

ごはん 

牛
乳
 

4 牛
乳
 

 5 

にくだんご 

スープ 

あらめの 
サラダ 

マーボーなす 
さけの 

ごまマヨネーズ 
やき 

しおこんぶ 
あえ 

かぼちゃ 
コロッケ 

きゅうりの 
うめあえ 

ぐだくさん 

じる 

あじの 
なんばんづけ 

たなばたじる ごはん 

牛
乳
 

17 

牛
乳
 

9 

むぎごはん 

牛
乳
 

10 
牛
乳
 

11 

いももちじる 

いろどり 
あえ 

いわしの 

アングレーズ 

さっぱり 
うめサラダ やきぎょうざ 

●たまご 
スープ                      

さばの 
ばいにくソース 

かけ 

なめこじる 

こまつなの 
ごまあえ 

12 

チーズ 
サラダ 

えだまめと 

コーンの 

ゆかりごはん 

  

あげパン 
（ココア/きなこ） 

フレンチ 
サラダ 

てりやき 
チキン 

牛
乳
 

マカロニ 
スープ 

むぎごはん 

牛
乳
 

16 
だいずと 

とりにくの 

あまからいため 

ごもく 
スープ 

ひじき 
マリネ 

ごはん 

牛
乳
 

8 

シイラの 

ゆずソースかけ 

キャベツの 
コンソメ 
スープ 

シャキッと 
ポテサラ 

18 

ごはん 

牛
乳
 

19 

いわしの 

トマトに 

とりつくねじる 

りっちゃんの 
げんきサラダ 

※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 
●かきたま 
みそしる 

むぎごはん 

牛
乳
 

なつやさい 
カレー 

かいそう 
サラダ 

1 

とうふの 
そぼろに むぎごはん 

さごしの 
さいきょうやき 

むぎごはん 

牛
乳
 

スタミナ 

やきにく 

わかめ 
スープ 

●バンサンスー 

キャベツの 
ごまずあえ 

22 

ごはん 

牛
乳
 

23 

すぶた 

はるさめ 
スープ 

もやし 
ナムル 

ごはん 

牛
乳
 

かぼちゃ 

グラタン 

ミネストローネ 

こんにゃく 
サラダ 

たなばた 

ゼリー 

きょほう 
（2こずつ） 

  

ごはん 

ごはん 

れいとう 

みかん 

  
だいず、レバー、ひじき、こうやどうふ、 

きくらげ、えだまめなどに多く入っています！ 


