
小 578 kcal 小 580 kcal 小 648 kcal 小 570 kcal 小 688 kcal
中 682 kcal 中 709 kcal 中 747 kcal 中 700 kcal 中 810 kcal

コッペパン あぶら こめ あぶら こめ こめ
ぶたにく たら とりにく さば

ハム きなこ にんにく たまねぎ さわら とうふ きぬさや れんこん ハム ねぎ キャベツ じゃがいも あかすぎのり スキムミルク キャベツ こまつな かにかま にんじん ごま
ぶたにく トマトかん スパゲティ みそ だいこん しそ コーン あすっこ ラーメン しろすぎのり あかとさか にんじん ねぎ はくりきこ とうふ たまねぎ

みそ

　 　

はるみ

小 771 kcal 小 623 kcal 小 698 kcal 小 646 kcal 小 685 kcal
中 918 kcal 中 761 kcal 中 865 kcal 中 795 kcal 中 849 kcal

こめ こめ こめ さとう こめ こめ
ひじき とうふ ぎゅうにく とりにく あぶらあげ いわし こんぶ
かまぼこ にんじん ゆず かまぼこ にんじん こうやどうふ とうふ しょうが にんにく ハム パセリ　 まぐろかん たまねぎ にんにく
チーズ しょうが にんにく アーモンド のり ぶなしめじ ねぎ ごま ごまあぶら みそ ハム もやし にんじん あぶら ごまあぶら にんにく にんじん パンこ さとう ぶたにく にんじん しょうが あぶら

かたくりこ おやき じゃがいも はくりきこ

小 683 kcal 小 590 kcal 小 636 kcal 小 829 kcal
中 848 kcal 中 722 kcal 中 783 kcal 中 1038 kcal

こめ こめ ビーフン こめ
ぶたにく おから とりにく ウインナー

ちりめん ひよこまめ にんじん トマトかん さけ キャベツ にんじん みそ まぐろかん ピーマン コーン あぶら だいず えだまめ コーン
わかめ にんにく エリンギ こめこ みそ えのきたけ ごぼう さとう たまご こなチーズ きくらげ もやし さとう チーズ にんじん たまねぎ かたくりこ

ごま

小 636 kcal 小 713 kcal
中 783 kcal 中 885 kcal

こめ あぶら こめ さとう
ぶたにく だいず
ぎゅうにく トマトかん ねぎ はるさめ さとう わかめ にんじん
チーズ キャベツ えだまめ あぶらあげ たまねぎ ねぎ あぶら ごま

テレビを消
け

して、食
た

べた。
食
た

べ過
す

ぎないようにした。

みんなで、仲良
なかよ

く食
た

べた。

できていない事
こと

があった人
ひと

は、

できる事
こと

から気
き

をつけてみよう！

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

　3月
がつ

4日
よ っか

（水
すい

）

　＊ラーメン　＊コロッケ

＊あすっこのおひたし

＊美都
み と

いちごのフルーツ和
あ

え

　あすっこは、島根県
し ま ねけん

で開発
かいはつ

された野
やさ

菜
い

です。ブロッコリーとビタミン菜
な

を

かけあわせて誕生
たんじょう

しました。あすっこ

の名前
な ま え

は、「島根
し ま ね

の明日
あ す

をめざす野
やさ

菜
い

」という願
ねが

いが込
こ

められています。

　また、美都
み と

いちごのフルーツ和
あ

えで

は、美都
み と

で収穫
しゅうかく

されたいちごを使
つか

って

います。

　みなさんが、ふるさとである益田
ま す だ

に

愛着
あいちゃく

を感
かん

じ、よりよい明日
あ し た

を目指
め ざ

して

過
す

ごしてほしいと願
ねが

っています。

～卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

～

　３月
がつ

１０日
と う か

（火
か

）

　＊美都
み と

の幸
さち

丼
どん

＊おふのすまし汁
じる

＊はるみ

　中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

、小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

の卒業
そつぎょう

をお祝
いわ

いした献立
こんだて

です。

　地元産
じ も と さ ん

の牛肉
ぎゅうにく

や、米
こめ

、野菜
や さ い

など地元
じ も と

の食材
しょくざい

を使
つか

いました。はるみという果
く だ

物
もの

は、甘
あま

く、適度
て き ど

な酸味
さ ん み

があるのが特
と く

徴
ちょう

です。春
はる

にスーパーに並
なら

ぶことか

ら、春
はる

を見
み

る果物
くだもの

「はるみ」と言
い

われ

ています。

　卒業生
そつぎょうせい

と一緒
いっしょ

に、残
のこ

り少
すく

ない給食
きゅうしょく

を

楽しんでくださいね。
※天候等によって、献立を変更することもあります。

益田市立美都学校給食共同調理場は、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」→「美都学校給食共同調理場」

３つのグループを

バランスよく食
た

べた。

保
ほ

　小
しょう

　中
ちゅう

　連
れん

　携
けい

　献
こん

　立
たち

益田市
ますだし

内
ない

の保育園
ほいくえん

・小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

で同
おな

じメニューを提供
ていきょう

します。

簡単
かんたん

にできるメニューばかりなので、家庭
かてい

でもぜひ取
と

り入
い

れてみてください。

保育園
ほいくえん

・小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

で同
おな

じメニューは下線
かせん

をしています！

～益田
ま す だ

の食育
しょ く いく

の日
ひ

～

今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

のテーマ

「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

ろう」

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、みなさんが元気
げんき

に成長
せいちょう

できるよう

に、エネルギーや栄養素
えいようそ

を考
かんが

えて作
つく

っています。

　残
のこ

さず、食
た

べましたか？また、給食
きゅうしょく

当番
とうばん

の仕事
しごと

が、しっかりできましたか？下
した

のチェックで、振
ふ

り

返
かえ

ってみよう！

食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう

おやつは、時間
じかん

を決
き

めて食
た

べた

ふ ほうれんそう

はるみ

ぎゅうにゅう ほししいたけ
ゆず おおむぎ

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こ ん だ て

～

とうふ

たまねぎ
しょうが　キャベツ

パセリ

みそ

かていでおぎないたいもの

いもるい

たまねぎ ごまあぶら

もずく たけのこ

にんじん

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 にんにく

さとう

赤

ほししいたけ

黄

きりぼしだいこん

ぎょうざのかわ

エネルギー

たまねぎ　えだまめ
ぎゅうにゅう

グリンピース
緑赤

黄

さとう

エネルギー かていでおぎないたいもの

おおむぎ

～保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れんけい

献立
こ ん だ て

～

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄

ぶたにく ほししいたけ　ねぎ あぶら

スキムミルク

ベーコン バター

ぎゅうにゅう
さとう
あぶら

ぶたにく

かていでおぎないたいもの

緑

チンゲンサイ はくりきこ こまつな　かぼちゃ

りんご　にんにく

緑
キャベツ　にんじん

黄

ノンエッグマヨネーズ

いつも、残
のこ

さず、食
た

べた。

グリンピース
ほうれんそう おおむぎ

あぶら

春分
しゅんぶん

の日
ひ

ごまあぶら

ゆず

緑

じゃがいもパセリ　　もやし

ほうれんそう

かたくりこ

かいそうるい

毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べた。

おおむぎ

黄

まめ・だいずせいひん

キャベツ

じゃがいも

エネルギー

こんにゃく　ねぎ あぶら

ノンエッグマヨネーズ

だいこん

赤

いのししにく

緑
ぎゅうにゅう
とりにく

ほししいたけ

金曜日

エネルギー

かていでおぎないたいもの

赤

うめ　えのきたけ

エネルギー

ちんげんさい　はくさい

かていでおぎないたいもの

にんじん

わかめ　くきわかめ

にんにく　パセリ
バジル　しょうが

ももかん

黄

かていでおぎないたいもの

ゆず　ほししいたけ

木曜日

さかなりょうり

えだまめ

ぶなしめじ

月曜日 火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう
赤 緑 黄

さとう

しゅじつるい

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

かまぼこ

～桃
もも

の節句
せっく

献立
こんだて

～

さかなりょうり

緑

エネルギー

ぎゅうにゅう キャベツ　にんじん
赤 緑

エネルギー

緑

ねぎ　キャベツ

赤黄赤

こんぶ

ぎゅうにゅう
コーン

くだもの

なめこ

ぎゅうにゅう

さとう

赤

いもるい

かていでおぎないたいもの

緑

くだもの

はんぺん

まめ・だいずせいひん

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう こまつな

キャベツ　たまねぎ
ぎゅうにゅう

緑 黄

オリーブオイル

れんこん じゃがいも

とりにく

こなチーズ

エネルギー かていでおぎないたいもの

ブロッコリー さとう
ノンエッグマヨネーズ

エネルギー

もやし

かつおぶし

エネルギー

わかめ

キャベツ
ぎゅうにゅう

ノンエッグマヨネーズ

パンこ

エネルギー

～卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こ ん だ て

～

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄
しょうが

ごぼう　にんじん
ぎゅうにゅう

だんご

りんご　いちご

よくかんで、食
た

べた。

苦手
にがて

なものでも、

チャレンジした。

心
こころ

を込
こ

めて

食事
しょくじ

のあいさつをした。

いろのこいやさい

たまご

ぎゅうにゅう
黄

たまねぎ

じゃがいも

かたくりこ

バター

かたくりこ
あぶら

りんご　トマト

赤

きのこるい

だいこん

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

赤

ねぎ

３月
がつ

１６日
か

（月
げつ

）＊ワカメの酢の物
す の も の

３月
がつ

１７日
にち

（火
か

）＊さけの若草
わかくさ

焼
や

き

　わかめは、海
うみ
の中
なか
で大
おお
きく育

そだ
ちます。

春
はる
にとれるわかめは、とても柔

やわ
らかく

ておいしいです。磯
いそ
の香
かお
りが豊

ゆた
かなわ

かめを酢
す
の物
もの
にしました。

　生
なま
の若布
わかめ

は、茶色
ちゃいろ

をしていますが、

お湯
ゆ
をさっとかけると緑色

みどりいろ
に変身
へんしん

しま

す。

　若草焼
わかくさや

きのグリーン色
いろ
のソースは、ゆで

たグリンピースをすりつぶしています。す

りつぶしたグリンピースとマヨネーズを混
ま

ぜて、魚
さかな
にかけて焼

や
いています。

　春
はる
を感
かん
じる色

いろ
をしていますので、ぜひ、

お家
うち
でもやってみてくださいね。

キャベツ

～アイルランド交流
こうりゅう

献立
こ ん だ て

～

みそ

はくりきこ

黄緑

じゃがいも

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

しょうが　　こまつな

オリーブオイル

さとう

黄

ほししいたけ

ほししいたけ

３がつ こんだて
益田市教育委員会

７

令和２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。

3

ラーメン

4 5 6
れんこんの

ばいにくあえ

ちらしずし

さわら
さいきょうやき

みといちごの
フルーツあえ

あすっこの
おひたし

しろみざかなの
こうそうパンこやき

かいそう

サラダ

てづくり
にくだんご
スープ

さばの
ソースに

11 12
とりにくとこうや
どうふのチリ
ソース

とうふの
みそしる

はんぺんの

すましじる

16 17 18 19 20
●おかずマフィン

もずくスープ

みそぎょうざ
スープ

わかどりの
ゆずおろしかけ

おまめと
ポテトの
チーズに

ごまみそしる

9 13

ごはん

こんぶサラダ

てづくりルーの

カレーライス

とりにくの

カレーあげ

24
りんごと

わかめのサラダ

ごはん

むぎごはん

ごはん

●もやしの
おひたし

ごはん なめこじる

コロッケ

ごはん
きりぼしだいこん

スープ

コルカノン

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

ワカメの

すのもの
ぶたにくの

しょうがやき

ごはん やさいチャウダー

牛
乳

キャベツの

きのこあえ
さけの

わかくさやき

いのししじる

牛
乳

むぎごはん いももちじる

益田の食育
キャラクタ―
まろピー

いわしの

アングレーズ

きゃべつの
ごまあえ

むぎごはん

７７７

７７７７７７７７７７７７

７７７７

７７７７７７

2
スパゲティ

サラダ

あげパン

ひらつくね

ミネストローネ

牛
乳

おやき

ごはん

ひじきの
ゆずドレッシング

マーボードウフ

牛
乳

７７７７７７７７７７７ ７７７７７７７７７７ ７７７７７７

パパ ７７７７７７７７７７７７

10
みとのさち
どんのぐ
（しぐれに）

おふの
すましじる

むぎごはん

みとのさち
どんのぐ
（ナムル）

牛
乳

タコライスのぐ
（チーズあえ）

23

ごはん

牛
乳

タコライスのぐ
（タコミート）

いためビーフン


