
小 666 kcal 小 623 kcal 小 623 kcal
中 842 kcal 中 748 kcal 中 739 kcal

ぶなしめじ コーン こめ ごまあぶら きゅうり なす こめ きゅうり たまねぎ

あらめ エリンギ パセリ いわし にんじん かたくりこ かまぼこ もやし ごまあぶら ごま
ぶたにく たまねぎ かつおぶし コーン ごま ポークハム にんじん さとう マラマンジェ

とりにく きゅうり わかめ うめ あぶら とりにく こまつな

●たまご キャベツ みそ たまねぎ じゃがいも レバー キャベツ こむぎこ
にんじん ねぎ さとう むきエビ

小 647 kcal 小 706 kcal 小 682 kcal 小 696 kcal 小 678 kcal
中 797 kcal 中 850 kcal 中 845 kcal 中 846 kcal 中 826 kcal

ゆずかじゅう パセリ こめ えだまめ キャベツ たけのこ きゅうり こめ ごまあぶら ブロッコリー うめ ほししいたけ こめ
シイラ ほうれんそう キヌサヤ かたくりこ とりにく コーン にんじん ぎゅうにく たまねぎ もやし むぎ こむぎこ にんじん こむぎこ さば ぶなしめじ ごぼう さとう
チキンハム キャベツ あぶら チーズ しそ ほししいたけ ごまあぶら ●たまご ピーマン しょうが エリンギ あぶら わかめ えのきたけ ねぎ
もみのり かぼちゃ さとう なると しょうが オクラ あぶら ポークハム にんじん ねぎ キャベツ じゃがいも みそ キャベツ

ベーコン たまねぎ ごまあぶら チキンハム あまなつ そうめん ぶたにく にんにく たまねぎ にんじん

にんじん きゅうり わかめ キャベツ ねぎ よもぎ

　 　

小 636 kcal 小 669 kcal 小 643 kcal 小 739 kcal 小 643 kcal
中 773 kcal 中 826 kcal 中 764 kcal 中 908 kcal 中 794 kcal

キャベツ もやし こめ にんじん こまつな こめ ブロッコリー トマト こめ キャベツ かぼちゃ にんにく こめ
さごし こまつな アーモンド もずく モロヘイヤ キャベツ むぎ にんじん キャベツ チキンハム きゅうり オクラ とうふ かまぼこ キャベツ かたくりこ

みそ にんじん かたくりこ ぶたにく コーン にんじん あぶら チキンハム こなチーズ きゅうり コーン なす　りんご とりにく きゅうり あぶら
とりにく たまねぎ きびなご しょうが さとう おから レモンかじゅう かつおぶし にんじん えだまめ みそ さとう

えのきたけ ツナ ねぎ こむぎこ にんにく ぶたにく みかん にんにく いか ごま
ねぎ たまねぎ たまねぎ しょうが

～

小 666 kcal 小 664 kcal 小 700 kcal
中 804 kcal 中 816 kcal 中 831 kcal

かぼちゃ エリンギ コッペパン たまねぎ キャベツ こめ たまねぎ コーン こめ

ベーコン ぶたにく たまねぎ パセリ あじ にんじん むぎ れんこん こまつな むぎ

チーズ とりにく えだまめ マカロニ さとう あつあげ ピーマン かたくりこ チキンハム えだまめ きょほう じゃがいも

だいず キャベツ バター パンこ わかめ きゅうり あぶら とりにく かぼちゃ

ひじき にんじん こめこ じゃがいも みそ こまつな さとう にんじん あぶら
かつおぶし コーン あぶら ごま

　 　

小 679 kcal 小 634 kcal 小 628 kcal 小 601 kcal 小 665 kcal
中 840 kcal 中 780 kcal 中 776 kcal 中 742 kcal 中 810 kcal

グリーンピース にんじん こめ ごぼう ねぎ こめ ごま ほししいたけ ねぎ こめ たまねぎ にんにく たまねぎ こめ

とりにく わかめ たまねぎ たけのこ かたくりこ さごし にんじん むぎ ぎゅうにく ゆずかじゅう さけ ぶたにく しょうが エリンギ あぶら
こうやどうふ にんにく あぶら とうふ ブロッコリー こめこ かまぼこ ほうれんそう こんぶ キャベツ

みそ しょうが じゃがいも とりにく あぶら きざみのり にんじん ベーコン にんじん ベーコン

チキンハム もやし さとう たまねぎ バター たまねぎ わかめ こまつな チキンハム

かまぼこ きゅうり ごまあぶら えのきたけ もやし

　　　　　※献立や使用する食材は、天候によって変更になる場合があります。

くだもの かいそうるい

赤 緑 黄 赤 緑 黄

海
うみ

の日
ひ

マカロニ

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 かていでおぎないたいもの

ブルーベリー＆マーガリン

ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん

・ピラフィア（ごはん）

・カラマリ（いかのフライ）

・タラモサラタ（たらこ入
い

りポテトサラダ）

・レヴィスィアスーパ（ひよこ豆
まめ

のスープ）

　ギリシャでは、いかや貝
かい

、魚
ぎょ

卵
らん

などをよく食
た

べます。また、

野菜
やさい

や豆
まめ

をたくさん使
つか

った料理
りょうり

も多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。

みそ しらたまもち あぶらあげ

〇２日
ふつか

（木
もく

）　きゅうりの梅
うめ

和
あ

え

　夏野菜
なつやさい

であるきゅうりを使
つか

い、

梅
うめ

と一緒
いっしょ

に和
あ

え物
もの

にしています 。

 〇６日（月）シイラのゆずソースかけ

　夏
なつ

が旬
しゅん

のシイラを揚
あ

げてゆずソースを

かけています！さっぱりしたソースが魚
さかな

に

よく合
あ

いおいしいです♪

〇●保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

●〇～オリンピック・パラリンピック応援献立
おうえんこんだて

（ギリシャ）～

ゆずっこゼリー

きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう

しゅじつるい

●スコッチエッグ

スポーツの日
ひ

エネルギー

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

コーン

かていでおぎないたいものエネルギー

やさいるい にくりょうり しゅじつるい

トマト

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ ぎゅうにゅう

むぎ ごま

さとう みそ ノンエッグマヨネーズ

ほししいたけ

ほししいたけ

きりぼしだいこん

なすノンエッグマヨネーズ

ごま ごまあぶら きゅうり
あぶらあげ ごまあぶら

しらたまこ
こむぎこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめ

緑 緑 黄

ひじき

エネルギー

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

たまねぎ

かいそうるい

赤

むぎ

オリーブオイル
バターこんぶさとう

ノンエッグマヨネーズ

●ツナマヨオムレツ

ベーコン じゃがいも

かたくりこ たらこ
さとう チキンハム

いか

あぶら

あぶら
こめ

黄

かていでおぎないたいもの

あぶら ひよこまめ

エリンギ

にゅうせいひん

黄 赤

にんじん
さとう

●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

・卵由来成分
たまごゆらいせいぶん

を含
ふく

みます。

ぎゅうにゅう

エネルギー 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

黄

エネルギー

赤

緑 黄 赤 緑 黄

さとう
パンこ

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅにゅう ちゅうかめん
むぎ

あぶら

緑

さかなりょうり くだもの いろのこいやさい

かたくりこ

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 エネルギー かていでおぎないたいもの

緑 黄

パンこ

あぶら

黄緑

エネルギー エネルギー

赤

はくさいキムチ

やさいるい かいそうるい

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤 緑 黄

ぎゅうにゅう
緑赤赤 緑

ぎゅうにゅう

こざかな

金曜日

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 かていでおぎないたいもの

　７月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

テーマ「暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！」

～保
ほ

小
しょう

中
 ちゅう 

連携
   れんけい

献立
   こんだて

～

　だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つ よ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
た か

くなって、じめじめとし

た季節
き せ つ

がやってきました。この時期
じ き

は夏
な つ

ばてや熱中
ねっちゅう

症
しょう

が心配
しん ぱい

です。食
しょく

事
じ

や水分
すい ぶん

をしっかりとり、暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

りましょう。

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

ぎゅうにゅう

だいずせいひん

ぎゅうにゅう

～オリンピック・パラリンピック応援献立
おうえんこんだて

（ギリシャ）～

こめ

かていでおぎないたいもの エネルギー

はるさめ ぶたにく

いもるい

赤 緑 黄

さとう

きのこるい

赤赤

かていでおぎないたいもの エネルギーエネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい いもるい

ぎゅうにゅう

エネルギー

～七夕
たなばた

献立
こんだて

～

ぎゅうにゅう

ちりめん

赤

黄
ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

緑

エネルギー かていでおぎないたいも
の

赤 緑 黄

こむぎこ

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

～保
ほ

小
しょう

中
 ちゅう 

連携
   れんけい

献立
   こんだて

～

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう こめ

パ

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

７ ７ ７パ パ７ ７ 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

７パ ７パ７パ ７パ

７ パ７ パ７ パ７ パ
６ ７ ８

９

１０

１３ １４ 1５ 牛
乳

1６

パ ７ ７ ７パ７ ７ ７７ パ７７ パ７ パ １ ２ ３

2０ 2１

牛
乳

1７

むぎごはん ごはん

ごはん むぎごはん

ごはんむぎごはん

22

むぎごはん むぎごはん

ごはん

ブラマンジェ

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

ごはん

27 28 29 牛
乳

30 牛
乳

31

ごはんむぎごはん むぎごはん

牛
乳

牛
乳

牛
乳

ごはん

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」

23 24

あらめの

サラダ

ハンバーグの

トマトソース

●コーンの

たまごスープ

きゅうりの

うめあえ

いわしの

かばやき

じゃがいもの

みそしる
ひやしちゅうか

チキン

メンチカツ

のり

サラダ

シイラの

ゆずソースかけ

かぼちゃの

コンソメスープ

なつみかん

サラダ

とりの

てりやき

えだまめと

コーンの

ゆかりごはん

たなばたじる

●バンサンスー
チンジャオ

ロースー

ぎょうざ

スープ ピラフィア

タラモ

サラタ

レヴィスィア

スーパ

カラマリ

ごはん
よもぎ

だんごじる

きのこと

わかめの

サラダ

さばの

ばいにくソース

かけ

７７

アーモンド

あえ

とりつくねじる

さごしの

さいきょうやき

むぎ
ごはん

きりぼし

だいこんの

サラダ

もずくどんのぐ

きびなごの

からあげ

ブロッコリーの

レモンサラダ

●ツナマヨ

オムレツ

ミネストローネ

りっちゃんの

げんきサラダ
れいとう

みかん

てづくりルーの

なつやさい

カレー

エリンギと

はるさめの

すましじる

いかと

きゅうりの

ごまずあえ

あげどうふの

にくみそかけ

ブルーベリー

＆マーガリン コッぺ

パン

ひじきサラダ

コーンの

コンソメスープ

かぼちゃ

グラタン

きりぼしだいこんと

きゅうりの

ごまあえ

キャベツと

あつあげの

みそしる

あじの

なんばんづけ
ｃ

パンプキン

サラダ

●スコッチ

エッグ

ＡＢＣスープ

もやし

ナムル

とりと

こうやどうふの

チリソースいため

わかめ

スープ

ごぼう

サラダ

とうふ

スープ

さごしの

ムニエル

みとの

さちどんのぐ

（しぐれに）

みとの

さちどんのぐ

（ナムル）

だんごじる
ごはん

きりぼし

だいこんの

ちゅうかいため

さけの

ごまマヨネーズ

やき

なすと

あぶらあげの

みそ汁

こんぶサラダ

トマトスープ

ぶたにくの

スタミナやき

ゆずっこ

ゼリー

きょほう

（２つぶ））

７７

丼ぶり皿を

表しています！


