
小 664 kcal 小 684 kcal 小 649 kcal 小 640 kcal 小 729 kcal

中 805 kcal 中 808 kcal 中 766 kcal 中 756 kcal 中 901 kcal

にんじん こめ たまねぎ こめ ゆずかじゅう なのはな こめ キャベツ もやし ロールパン ラーメン キャベツ たまねぎ こめ

カレイ みそ キャベツ かたくりこ ぶたにく みそ キャベツ むぎ かまぼこ ほししいたけ たまねぎ さとう ぶたにく たまねぎ コーン はるまきのかわ チキンハム こまつな エリンギ さとう

おから コーン あぶら とりにく こまつな パンこ とりにく ごぼう えのきたけ かたくりこ ひじき にんじん はるさめ こんぶ コーン あぶら

たまねぎ さとう にんじん さとう にんじん ねぎ ツナ ねぎ かつおぶし にんじん しらたまもち

チーズ もやし ごま もめんとうふ かにかまぼこ しょうが こまつな ごま ぶたにく じゃがいも

あぶらあげ こまつな わかめ ●たまご きりぼしだいこん ごまあぶら いちご

　 　

小 666 kcal 小 687 kcal 小 661 kcal 小 731 kcal 小 657 kcal

中 819 kcal 中 854 kcal 中 798 kcal 中 909 kcal 中 804 kcal

キャベツ こめ インゲン にんじん こめ さとう キャベツ こめ しょうが はくさい こめ さつまいも キャベツ たまねぎ こめ

きびなご もめんとうふ こまつな かたくりこ とりにく たまねぎ エリンギ むぎ こめこ ぎゅうにく こまつな むぎ とりにく きりぼしだいこん ほししいたけ かたくりこ えび あかいんげんまめ ブロッコリー トマト

ひじき あぶらあげ にんじん あぶら チーズ れんこん こまつな じゃがいも セレクトデザート にんじん さとう だいず キャベツ こんにゃく あぶら ヨーグルト にんじん あぶら

チキンハム みそ ごぼう えだまめ マカロニ ごま チーズ たまねぎ あぶら ツナ こまつな ねぎ さとう こなチーズ コーン じゃがいも

かつおぶし ごま バター あぶら エリンギ じゃがいも みそ にんじん ぶたにく りんご

ぶたにく ねぎ トマト なまクリーム だいこん だいず にんにく

小 679 kcal 小 705 kcal 小 605 kcal 小 620 kcal 小 620 kcal

中 844 kcal 中 837 kcal 中 746 kcal 中 764 kcal 中 770 kcal

にんにく コーン こめ キャベツ こめ しょうが しそ こめ グリーンピース ねぎ こめ バジル えだまめ こめ

ぶたにく たまねぎ こまつな あぶら たちうお だいこん むぎ とりにく にんじん たまねぎ あぶら さけ こまつな ホキ キャベツ パンこ

ぎゅうにく にんじん さとう ちくわ にんじん かたくりこ もめんとうふ ●たまご グリーンピース ねぎ さとう なっとう にんじん ごま チーズ こまつな あぶら

チーズ トマト わかめ こまつな あぶら かまぼこ あすっこ ほししいたけ むぎ のり キャベツ しらたまもち チキンハム コーン さとう
チキンウインナー キャベツ もめんとうふ ぶなしめじ さとう あぶらあげ キャベツ あぶらあげ たまねぎ チキンウインナー にんじん じゃがいも

えだまめ みそ たまねぎ みそ もやし

小 673 kcal 小 688 kcal 小 655 kcal

中 798 kcal 中 855 kcal 中 799 kcal

うめ こめ ごぼう こめ じゃがいも パセリ にんじん こめ

さば わかめ にんじん さとう とりにく キャベツ むぎ さごし たまねぎ きりぼしだいこん むぎ

とりにく みそ ごぼう あぶら こんぶ こまつな かたくりこ ●たまご にんにく

ひじき グリーンピース ツナ コーン あぶら ベーコン しょうが ごま

だいず たまねぎ もめんとうふ たまねぎ こめこ キャベツ さとう

あつあげ えのきたけ みそ えのきたけ さとう こまつな じゃがいも

関東
か ん と う

地方
ち ほ う

では米粒
こめつぶ

形
がた

のポン菓子
が し

、関西
かん さい

地
ち ほ

方
う

では丸形
まるがた

のあられと、味
あ じ

や形
かたち

が異
こ と

なり

ます。春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

を表
あらわ

す「桃
も も

・緑
みどり

・黄
き

・

白
し ろ

」の４つの色
い ろ

が付
つ

けられているのが特
と く

徴
ちょう

です。

　厄
や く

を払
は ら

うとされる「よもぎ」入
い

りの草
く さ

もちをひし形
がた

にしたのが始
は じ

まりとされて

います。春
は る

の景色
け し き

を表
あらわ

す「桃
も も

・白
し ろ

・緑
みどり

」

の3色
しょく

が使
つか

われることが多
おお

いですが、地域
ち い き

によって色
い ろ

や形
かたち

は様々
さ ま ざ ま

です。

　3月
がつ

3日
みっか

はひな祭
まつ

りです。女
おんな

の子
こ

のすこやかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

で、「桃
もも

の節句
せっく

」や「上巳
じょうし

の節
せっく

句」ともいいます。平安
へいあん

時代
じだい

のころ、紙
かみ

で作
つく

った人
にん

形
ぎょう

に心身
しんしん

のけがれを移
うつ

して川
かわ

や海
うみ

に流
なが

し、厄
やく

を払
はら

う風習
ふうしゅう

がありました。

ひな祭
ま つ

りに食
た

べられるようになったの

は、最近
さい きん

のことです。おせち料理
り ょ う り

と同
おな

じ

ように、えびやれんこんなど、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
も の

が使
つか

われます。

　はまぐりは、対
つい

になっている貝
かい

がらで

ないと形
かたち

がぴったり合
あ

わないため、「将
しょう

来
ら い

、良
よ

い相手
あ い て

と出会
で あ

って幸
しあわ

せになれます

ように」という願
ねが

いを込
こ

めて使
つか

われま

す。

美都
み と

産
さ ん

のいちごたっぷり

のフルーツポンチです！

こざかな

ノンエッグマヨネーズ

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

チキンウインナー

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

いろのこいやさい

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

みかんかん

赤

しゅじつるい

赤 緑

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

黄黄

緑 黄

いもるい いろのこいやさい

緑

かていでおぎないたいもの

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

こんぶ

キャベツ

あぶら

かていでおぎないたいもの

黄緑

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

緑 黄

しゅじつるい

こざかな

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

しゅじつるい きのこるい

かていでおぎないたいもの

黄

エネルギー

ぎゅうにゅうぎゅうにゅう

コーン

緑 黄 赤 緑

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 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。

たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

黄 赤 緑

だいずせいひん

かていでおぎないたいものエネルギー

ぎゅうにゅう

～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

（アメリカ）～

かていでおぎないたいもの

こざかな

●トマトオムレツ

緑 黄

さとう

こんにゃく

緑 黄

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

いもるい きのこるい

黄

緑 黄

給食
きゅうしょく

のテーマ「1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

をふりかえろう」

　今年度
こ ん ね ん ど

もあと1か月
げ つ

となりました。この１年間
ね ん か ん

、給食
きゅうしょく

だよりで色々
い ろ い ろ

なことをお伝
つ た

えしてきました。みなさんも様々
さ ま ざ ま

なことを学
ま な

んできた

ことと思
お も

います。1年
ね ん

を振
ふ

り返
か え

って、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の食生活
し ょ く せ い か つ

や給食
きゅうしょく

を

通
と お

して学
ま な

んだこと、できるようになったことなどを振
ふ

り返
か え

り、新
あたら

しい

学年
が く ね ん

で挑戦
ち ょ う せん

したいことを考
かんが

えてみましょう。

マカロニ

ごま

かていでおぎないたいもの

木曜日

いもるい

ぎゅうにゅうぎゅうにゅうぎゅうにゅう

さとう

エネルギー

黄

～保
ほ

小
しょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～～保
ほ

小
しょ う

中
ちゅう

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

～

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの

きのこるい

緑 黄

エネルギー

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

～益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・益田養護学校
ま す だ よ う ご が っ こ う

連携
れんけい

献立
こんだて

～

エネルギー

ささみ

かいそうるい

赤 緑 黄 赤

緑 黄 赤 緑 黄赤

もやし

かにかまぼこ

ぎゅうにゅう

エネルギー

赤

ぎゅうにゅう

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

金曜日月曜日 火曜日 水曜日

いもるい

なめこ

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

保
ほ

小
し ょ う

中
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

（アメリカ）

わかめの酢
す

の物
も の

美都
み と

いちご入
い

り

フルーツポンチ
鮭
さ け

の若草
わ か く さ

焼
や

き

旬
しゅん

のわかめやグリーンピース

を使
つか

ったソースで作
つ く

った春
は る

ら

しいメニューです！

みなさんはどのデザートを

選
え ら

びましたか？

益田
ま す だ

・鹿足
か の あ し

・益田養護学校
ま す だ よ う ご が っ こ う

連携
れ ん け い

献立
こ ん だ て

セレクトデザート

いちご大福
だ い ふ く

さくらもち

おやき

 今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の「まごわやさしい」献立
こ ん だ て

です。普段
ふ だ ん

の食事
し ょ く じ

では積極的
せっき ょ くてき

にとりづらい食
しょく

品
ひ ん

も和食
わ し ょ く

に限
か ぎ

らず洋食
よう しょ く

や中華
ち ゅ う か

など、いろいろな調理方法
ち ょ う り ほ う ほ う

でおいしく食
た

べられると分
わ

かりましたね。

　今月
こ ん げ つ

のテーマは「健康
け ん こ う

献立
こ ん だ て

」です。日本食
に ほ ん し ょ く

の栄養
え い よ う

バランスの良
よ

さは、世界的
せ か い て き

に高
たか

く

評価
ひ ょ う か

されています。食
しょく

の欧米化
お う べ い か

が進
す す

むなかでもう一度
い ち ど

日本
に ほ ん

に古
ふ る

くから伝
つ た

わる食材
しょくざい

を

使
つか

って、食習慣
しょくしゅうかん

を見直
み な お

すことも大切
たいせつ

ですね。

ポークビーンズ

アメリカの家庭料理
か て い り ょ う り

で、白
し ろ

いんげん豆
ま め

や豚肉
ぶ た に く

をトマト

ベースのスープで煮込
に こ

んで

作
つ く

ります！

シーザーサラダ

日本
に ほ ん

では7/4がシーザーサ

ラダの日
ひ

となるほど、馴染
な じ

み

のあるサラダです。

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

って、できたことに〇をつけてみましょう。できたことはこれ

からも続
つ づ

け、できなかったことは「なぜできなかったのか」を考
かんが

え、改善
か い ぜ ん

しましょう。

赤

※献立
こんだて

や使用
し よ う

する食材
しょくざい

は、天候
てんこう

等
と う

によって変更
へんこう

になる場合
ば あ い

があります。

ごま

～ひなまつり献立
こんだて

～

～卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

～

赤 緑 黄

エネルギー

赤

ぎゅうにゅう

コーン

赤

こざかな

３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３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

７７
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乳
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乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

牛
乳

おからサラダ

ごはん ごまみそしる

カレイの

すがたあげ

キャベツの

マヨあえ

むぎごはん なめこじる

ハンバーグの

ケチャップソース

かけ

みといちごいり

フルーツポンチ

ごはん ポークカレー

りっちゃんの

げんきサラダ

ツナと

きりぼしだいこんの

ナムル

ロール

パン ラーメン

はるまきしおこんぶ

あえ

ちらしずし ●かきたまじる

とりの

てりやき

シャキシャキ

サラダ

むぎ

ごはん
オニオン

スープ

マカロニ

グラタン
チーズ

サラダ

むぎごはん
ビーフシチュー

●トマト

オムレツ
りんご

ごはん ポーク

ビーンズ

シーザー

サラダ

ボイル

やさい

ごはん ABCスープ

タコライスのぐ

むぎごはん
こまつなの

みそしる

たちうおの

あげに

わかめの

すのもの

あすっこの

ゆかりあえ

むぎごはん
いとかまぼこの

すましじる

●さんしょく

そぼろどんのぐ
なっとうあえ

ごはん だんごじる

さけの

わかくさやき

ごはん
えだまめと

じゃがいもの

スープ

しろみざかなの

こうそうフライ

フレンチ

サラダ

きりぼしだいこんと

こまつなの

ごまあえ

むぎごはん ●ふわふわ

スープ

さごしの

オニオンソース

やき

ひじきと

だいずの

いりに

ごはん あつあげの

みそしる

さばの

ばいにくソース

かけ

セレクト

デザート

７７

牛
乳ひじきの

サラダ

ごはん ぶたじる

きびなごの

からあげ

パ

パ ７７７７パンパパ

７パ ７７７７７パンパパ ７７７７７７

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/

牛
乳

きりぼしだいこんの

ごまマヨあえ

ごはん かすじる

とりにくと

だいずの

あげに

パ ７ パ７ パパ
牛
乳

こんぶ

サラダ

むぎごはん じゃがいもの

みそしる

チキンチキン

ごぼう

パ

パ パ

パ
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まごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしいまごわやさしい


