
小 619 kcal 小 619 kcal 小 620 kcal 小 638 kcal 小 627 kcal

中 762 kcal 中 759 kcal 中 760 kcal 中 786 kcal 中 755 kcal

にんじん もやし こめ こめ むぎ きゅうり もやし こめ むぎ こめ あぶら たまねぎ にんじん こめ

いか こんにゃく ねぎ じゃがいも いか エリンギ たけのこ さとう あぶら えび ぶたにく にんじん ししゃも パセリ さとう

ツナ いんげん さとう こんぶ キャベツ ねぎ パンこ ツナ にんじん こめこ だいず たまねぎ こんぶ きゅうり あぶら
あぶらあげ キャベツ あぶら ぶたにく もやし はるさめ わかめ コーン バター チキンハム もやし あつあげ パプリカ

みそ こまつな しらたまもち とりにく にんじん とりにく たまねぎ かんてん ねぎ さとう みそ キャベツ

みそ たまねぎ もずく たまねぎ スキムミルク ちりめん こんにゃく かたくりこ わかめ

小 647 kcal 小 667 kcal 小 650 kcal 小 625 kcal 小 641 kcal

中 795 kcal 中 794 kcal 中 804 kcal 中 771 kcal 中 789 kcal

うめ こめ パン めん こめ むぎ しょうが ごぼう こめ キャベツ ごぼう こめ

ささみ もやし かたくりこ ぶたにく きゅうり にんじん とりにく キャベツ ねぎ ごま さけ みそ きゅうり さとう チキンハム にんじん あぶら

はんぺん あぶら とうふ はるさめ ごま ●たまご えのきたけ さとう チキンハム にんじん じゃがいも ちりめん たまねぎ

わかめ にんじん さとう みそ しょうが ねぎ あぶら さとう あぶらあげ しょうが ぶたにく たまねぎ だいず コーン さとう

さば ねぎ ごま にんにく たけのこ いわし ごぼう とうふ おから もやし じゃがいも

ぶなしめじ たまねぎ キャベツ みそ にんじん あぶらあげ ねぎ ひじき えだまめ パンこ

おやき

小 650 kcal 小 640 kcal 小 605 kcal 小 679 kcal 小 745 kcal

中 763 kcal 中 784 kcal 中 733 kcal 中 842 kcal 中 851 kcal

しょうが ねぎ こめ こめ むぎ ゆず こまつな こめ むぎ にんにく エリンギ こめ にんじん こめ

さば こまつな さとう とうふ キャベツ こまつな ごま さごし キャベツ あぶら とりにく パセリ あじ こんにゃく さとう

ちくわ キャベツ ごま とりにく あすっこ しょうが かつおぶし コーン ベーコン バジル じゃがいも くきわかめ たけのこ

みそ もやし だいず にんじん たまねぎ かたくりこ うめ たまねぎ あぶら ちくわ キャベツ ごま

にんじん ●たまご たまねぎ にんじん パンこ みそ こまつな おやき

かぼちゃ トマト キャベツ

小 690 kcal 小 659 kcal 小 656 kcal 小 658 kcal 小 666 kcal

中 871 kcal 中 812 kcal 中 807 kcal 中 813 kcal 中 810 kcal

たまねぎ ねぎ こめ たけのこ キャベツ こめ むぎ にんにく たけのこ こめ むぎ たまねぎ ねぎ こめ レモン こめ

ひじき ちりめん だいこん かたくりこ にんじん ほうれんそう かたくりこ ぶたにく もやし ももかん あぶら ぶたにく パセリ あぶら とりにく だいず たまねぎ あぶら

だいず あぶらあげ キャベツ さとう とりにく わかめ えだまめ なめこ あぶら ●たまご にんじん パインかん ごま ツナ とびうお ごぼう ごま たこ わかめ キャベツ かたくりこ

ぶたにく もやし いももち チキンハム みそ たまねぎ さとう みそ さとう たら さとう かんてん にんじん さとう

とりにく にんじん パンこ かまぼこ きゅうり はるさめ かまぼこ キャベツ かたくりこ こんぶ きゅうり じゃがいも

いか とうふ ごまあぶら わかめ たまねぎ バナナ しらたまもち みそ あらめ にんじん パセリ

小 632 kcal 小 794 kcal

中 771 kcal 中 976 kcal

たまねぎ ねぎ こめ キャベツ しょうが こめ ざっこく

さけ パセリ さとう チキンハム きゅうり りんご さとう

チーズ キャベツ こんぶ コーン ももかん あぶら
チキンハム にんじん じゃがいも かつおぶし にんじん みかんかん じゃがいも

あつあげ コーン ぶたにく たまねぎ バター

みそ えのきたけ にんにく こむぎこ

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やさい

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

エネルギー

赤 緑

だいず

こなチーズ

さかなりょうり

赤 緑

あぶらあげ

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

エネルギー かていでおぎないたいもの

●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。

金曜日

赤 緑 黄緑 黄

かいそうるい しゅじつるい きのこるい

緑

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

いろのこいやさい

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

黄 赤 緑緑 黄

緑

木曜日

黄

黄 赤

赤

月曜日

いもるい

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

●トマトオムレツ

グリーンピース

ほうれんそう

いもるい

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ほししいたけ

エネルギー

赤

しゅじつるい

ごまあぶら

ぎゅうにゅう

まめるい

ぎゅうにゅう

にくりょうり

赤

きのこるい

ぎゅうにゅう

ごまあぶら

かていでおぎないたいもの エネルギー

～カミカミ献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

くだもの

赤 緑 黄 赤 緑 黄

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 エネルギー

緑

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

緑

ほししいたけ

ぎゅうにゅう

緑 黄

ぶなしめじ

ワンタンのかわ

はるまきのかわ

ごまあぶら

きりぼしだいこん

ほししいたけ

かたくりこ

しろはなまめ

アーモンド

ごまあぶら

赤

かいそうるい

ほうれんそう

エネルギー エネルギー

かていでおぎないたいものエネルギー

エネルギー

緑 黄

しゅじつるい だいずせいひん さかなりょうり やさい

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

かていでおぎないたいもの

かていでおぎないたいもの

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

エネルギー

※献立や使用する食材は、天候等によって変更になる場合があります。

黄

赤

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 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 黄緑

エネルギー

緑

きのこるい

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

赤

ほししいたけ

こうやどうふ

黄

緑 黄

黄

ぶなしめじ

アーモンド

ほうれんそう

ノンエッグマヨネーズ

黄 赤 緑

えのきたけ

ぎゅうにゅう

今
こ ん

月
げ つ

の給
き ゅ う

食
し ょ く

のテーマ　よくかんで食
た

べよう！

　丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

やあごの発達
は っ た つ

のためには、よくかむことが大切
た い せ つ

です。そして食
た

べた後
あ と

はしっかり

と歯
は

を磨
み が

き、虫歯
む し ば

や歯周
し し ゅ う

病
びょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

には大豆
だ い ず

、小魚
こ ざ か な

など噛
か

み応
ご た

えのあ

る食材
し ょ く ざ い

を多
お お

く取
と

り入
い

れました。普段
ふ だ ん

からよくかんで食
た

べることを意識
い し き

して食
た

べましょう。

ごまあぶら

はくさいキムチ

チキンウインナー

～保
ほ

小中
しょうちゅう

連携
　　れんけい

献立
　　こんだて

～

～オリンピック・パラリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

（韓国
かんこく

）～

きりぼしだいこん

ノンエッグマヨネーズ

ポークウインナー

ノンエッグマヨネーズ

いもるい

エネルギー

チンゲンサイ きりぼしだいこん

アムスメロン

黄赤 緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤 緑

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

７ ７ ７７

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

７ パ７ パ

７ パ７ パ

たけのこの

みそしる

くきわかめの

きんぴら

とりささみの

レモンあげ

２９ ３０

パ７ パ７ パ７ パ

パパパパパパ パパパ パパパパ パパパパパパパパパパパパパパ パパ

さばの

ばいにくソース

かけ

ほうれんそうの

ごまあえ

ごはん はんぺんの

すましじる

はるまき
きゅうりと

きりぼしだいこんの

ナムル

ミニパン マーボーラーメン

むしどりの

ごまだれかけ
●さんしょくあえ

むぎごはん
いわしの

つみれじる

さけの

しょうがやき
ポテト

サラダ

ごはん ぶたじる

ハムと

アーモンドの

ホットサラダ

ごはん
えだまめと

コーンの

スープ

こまつなの

あまずあえ

ごはん
ごまみそしる

きりぼし

だいこんの

ごまマヨあえ

アムスメロン

むぎごはん
とうふの

カレーそぼろに

さわらの

ゆうあんやき

キャベツの

うめあえ

むぎごはん ●とまたま

スープ
ごはん

おろし

ハンバーグ

かいせん

すのもの

だいずと

ひじきの

ごはん

いももちじる

こうやどうふの

あげに
バンサンスー

むぎごはん なめこじる

●ビビンバどん

のぐ

フルーツ

しらたま

むぎごはん かんこくふう

わかめスープ

ポークチャップ
きりぼし

だいこんの

ツナあえ

ごはん
あごだんごの

みそしる

どんちっちあじの

まるごとやき

たこと

きゅうりの

マリネ

ごはん
やさい

スープ

さかなの

ピザやき
コールスロー

サラダ

ごはん
キャベツの

みそしる

りっちゃんの

げんきサラダ
フルーツ

ゼリー

ざっこく

ごはん

てづくりルーの

カレーライス

パパパパパパパ

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ
１ ２ ３ ４ ５

いかじゃが
キャベツの

あえもの

ごはん だんごじる

ミートボールの

デミグラに

もやしと

こんぶの

すのもの

むぎごはん もずく

スープ

●トマトオムレツわかめサラダ

むぎごはん コーンクリーム

スープ

こえびと

だいずの

ごまがらめ

カミカミ

ナムル

ごはん ワンタン

スープ

ししゃもの

ラビゴットソース

かけ

しおこんぶ

あえ

ごはん
あつあげの

みそしる

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳
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９ 1０ 1１ 1２

１５ 1６ 1７

２２ ２３
２４

２５ ２６

さばの

ピリからに

うのはな

コロッケ

とりにくの

こうそう

パンこやき

ポテト

リヨネーズ

ごはん キャベツの

コンソメスープ

牛
乳

１８

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」
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