
新茶
しん ちゃ

春キャベツ
はる

たけのこ

小 722 kcal 小 801 kcal
中 835 kcal 中 974 kcal

ぎゅうにゅう わかめ たけのこ せんちゃ こめ ぎゅうにゅう キャベツ しょうが こめ
あぶらあげ にんじん とりにく きゅうり りんご さとう
ししゃも キャベツ とうもろこし

チキンハム きゅうり チーズ たまねぎ じゃがいも

かまぼこ ねぎ スパゲティ ぶたにく にんじん バター
とうふ ぶなしめじ にんにく こむぎこ

小 669 kcal 小 624 kcal 小 605 kcal 小 649 kcal 小 686 kcal
中 800 kcal 中 769 kcal 中 741 kcal 中 805 kcal 中 848 kcal

こまつな こめ ぎゅうにゅう にんにく トマト こめ ぎゅうにゅう トマト こめ ぎゅうにゅう たけのこ ねぎ こめ ぎゅうにゅう キャベツ こめ
あじ キャベツ パンこ とりにく パセリ とうもろこし ●たまご たまねぎ おおむぎ ぎゅうにく たまねぎ もも いわし こまつな かたくりこ

チキンハム にんじん こむぎこ こなチーズ キャベツ グリンピース パンこ ぶたにく にんじん さとう ぶたにく ピーマン パイナップル さとう チーズ にんじん あぶら
もやし ごま わかめ こまつな さとう チキンハム キャベツ あぶら にんじん バナナ かたくりこ かつおぶし とうもろこし さとう
えのきたけ ちりめん たまねぎ チーズ きゅうり じゃがいも ほししいたけ みかん ごまあぶら ベーコン エリンギ パンこ
チンゲンサイ あつあげ にんじん かつおぶし えだまめ もやし こむぎこ たまねぎ

たまねぎ みそ えのきたけ キャベツ パセリ じゃがいも

小 687 kcal 小 607 kcal 小 623 kcal 小 654 kcal 小 645 kcal
中 850 kcal 中 743 kcal 中 765 kcal 中 805 kcal 中 796 kcal

ぎゅうにゅう ぶたにく ごぼう こんにゃく こめ ぎゅうにゅう グリンピース たまねぎ こめ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ ぎゅうにゅう きりぼしだいこん ほししいたけ こめ ぎゅうにゅう キャベツ こまつな こめ
だいず とうふ にんじん ほししいたけ あぶら カレイ キャベツ かたくりこ ぶたにく はくさいキムチ たけのこ おおむぎ さごし キャベツ ゆずかじゅう ぎゅうにく にんじん あぶら
とりにく あぶらあげ れんこん さとう かまぼこ もやし あぶら チキンハム キャベツ チンゲンサイ あぶら ツナ こまつな おから にら さとう
さつまあげ みそ インゲン あぶらあげ にんじん さとう ●たまご もやし しょうが さとう かまぼこ にんじん とりにく たまねぎ

かまぼこ キャベツ とうふ こまつな わかめ にら ごまあぶら みそ よもぎ しらたまこ チーズ きゅうり マカロニ
かつおぶし ねぎ みそ ぶなしめじ きゅうり はるさめ とうもろこし

小 689 kcal 小 636 kcal 小 653 kcal 小 691 kcal 小 646 kcal
中 852 kcal 中 776 kcal 中 767 kcal 中 840 kcal 中 800 kcal

ぎゅうにゅう かつおぶし たまねぎ こめ ビーフン ぎゅうにゅう にんじん しょうが こめ ぎゅうにゅう ●たまご きゅうり こんにゃく こめ ぎゅうにゅう キャベツ こんにゃく こめ ぎゅうにゅう チキンハム たまねぎ こめ
ホキ にんじん かたくりこ チキンハム きゅうり にんにく おおむぎ さば もやし しょうが おおむぎ ちくわ きゅうり ぶたにく なっとう ほうれんそう パンこ
チーズ キャベツ あぶら わかめ キャベツ ほししいたけ さとう みそ にんじん さとう あおのり とうもろこし ぎゅうにく みそ キャベツ こむぎこ
だいず とうもろこし じゃがいも ぶたにく たまねぎ ごまあぶら わかめ たまねぎ かたくりこ こんぶ にんじん じゃがいも とうふ かまぼこ にんじん

ひじき こまつな あぶら ねぎ あぶら ツナ えのきたけ ごまあぶら チキンハム たまねぎ さとう ひじき さやえんどう

さとう みそ みしょうかん かまぼこ ねぎ ぶたにく グリンピース チーズ

小 660 kcal
中 793 kcal

ぎゅうにゅう キャベツ にら ロールパン

チーズ きゅうり かぼちゃ さとう
ぶたにく にんじん やきそばめん

もやし あぶら
たまねぎ パンこ
チンゲンサイ こむぎこ

黄

ノンエッグマヨネーズ

～こどもの日
ひ

献立
こんだて

～

チキンウインナー

赤緑

かいそうるい きのこるい

黄 赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぶなしめじ

エネルギー

黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

とりにく

～保
ほ

  小
しょう

  中
ちゅう

  連携献立
れんけいこんだて

～

緑 黄

かたくりこ

こむぎこ
あぶら

赤

緑

さかなりょうりきのこるい いもるい

エネルギー

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

エネルギー かていでおぎないたいもの

とうふ

かていでおぎないたいもの

くだもの

赤

ごまあぶら

赤 緑

あぶら

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑 黄

あぶら

あぶら

赤 緑

　●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。

赤

かいそうるい いもるい

木曜日 金曜日

こどもの日
ひ

かていでおぎないたいものエネルギー

茶
ちゃ

ちゃちゃサラダに入ってい

ます。新茶
しんちゃ

のよい香
かお

りを味
あじ

わってください。

春
はる

を告
つ

げる代表的
だいひょうてき

な食
た

べ物
もの

のひとつ

です。食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

なので、便
べん

秘
ぴ

や肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。

春
はる

キャベツは、冬
ふゆ

にとれるものに比
く ら

べてやわらかく、みずみずしいのが

特徴
とくちょう

です。生
なま

のまま食
た

べるとビタミ

ンCがたっぷり摂
と

れますよ。

月曜日 火曜日 水曜日

憲法記念日
け ん ぽ う き ね ん び

みどりの日
ひ

黄 赤 緑 黄

くだもの さかなりょうり

かていでおぎないたいもの

エネルギー

赤

だいずせいひん

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの

たまねぎ

ノンエッグマヨネーズ

かていでおぎないたいもの

黄緑

黄 赤

黄

こむぎこ

やさい

くだもの

あぶら

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤

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

緑

かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄

～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

 （中国
ちゅうごく

）～

今月
こ ん げ つ

の給食
き ゅ うし ょく

のテーマ：食
た

べ物
も の

について知
し

ろう

　給食
きゅうしょく

では、旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

や地域
ち い き

でとれる食
た

べ物
も の

を多
お お

く

使
つ か

うようにしています。「旬
しゅん

」というのは、その食
た

べ

物
も の

が1年
ね ん

の中
な か

でもたくさんとれて、一番
い ち ば ん

おいしくなる

時
と き

のことです。旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

は、栄養
え い よ う

もたっぷりで価格
か か く

も安
や す

くなるのでいいことだらけですよ。今回
こ ん か い

は、給食
きゅうしょく

に登場
と う じ ょ う

する5月
が つ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を紹介
しょうかい

します。

かしわもち

ノンエッグマヨネーズ

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

行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

の紹介
し ょ う か い

：端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（5月
が つ

5日
い つ か

）

黄

黄

だいずせいひん

赤 緑 黄

さかなりょうり

緑

かていでおぎないたいもの

ごま

ごま

赤

チキンウインナー

とうにゅうゼリー

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

赤

しゅじつるい

赤

　５月
が つ

5日
い つ か

の「こどもの日
ひ

」は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」ともいい、こどものすこやかな

成長
せいちょう

を願
ね が

ってお祝
い わ

いする日
ひ

です。給食
きゅうしょく

では、6日
む い か

（木
も く

）がこどもの日
ひ

献立
こ ん だ て

で

す。すくすくと育
そ だ

つようにと願
ね が

いを込
こ

めて「たけのこごはん」と「かしわも

ち」を提供
ていきょう

します。

　かしわもちに使
つ か

われている柏
かしわ

の葉
は

は、新芽
し ん め

がでるまで古
ふ る

い葉
は

が落
お

ちないこ

とから、「家系
か け い

が途絶
と だ

えない」、「子孫繁栄
し そ ん は ん え い

」の縁起物
え ん ぎ も の

として食
た

べられま

す。給食
きゅうしょく

のかしわもちは、地元
じ も と

の方
か た

が作
つ く

ってくださいますよ。

保
ほ

小
しょう

中
ちゅう

 連携献立
れんけいこんだて

（18日
に ち

）

　　　　　　　「豆
まめ

ご飯
はん

」

　旬
しゅん

のグリンピースを使
つか

った炊
た

き込
こ

みご

飯
はん

です。味付
あ じ つ

けは塩
し お

と料理酒
り ょ う り し ゅ

だけとシン

プルなので、グリンピースのよい香
かお

りと

甘味
あ ま み

を感
かん

じられますよ。

　　　　「カレイの甘酢
あ ま ず

かけ」

　浜田市産
は ま だ し さ ん

のエテカレイをまるごとカ

ラッと揚
あ

げ、手作
て づ く

りの甘酢
あ ま ず

をかけまし

た。骨
ほね

もよく嚙
か

むと食
た

べられるので、気
き

を付
つ

けながらチャレンジしてみましょ

う。

益田の食育の日献立（26日）

　　　　「かき玉
たま

汁
じ る

」

　益田
ま す だ

市
し

産
さん

の卵
たまご

を使
つか

ったかき玉
たま

汁
じ る

です。調理場
ちょうりじょう

でひとつひとつてい

ねいに割
わ

り、ふわふわになるよう

に仕上
し あ

げます。

　　　　　　「青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

」

「ワンタンスープ」　「フルーツ杏仁
あんにん

」

　今月
こんげつ

は「中国
ちゅうごく

」の献立
こんだて

を紹介
しょうかい

します。

　中国発祥
ちゅうごくはっしょう

の青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

ですが、「青
ちん

椒
じゃお

」

は、ピーマンなどの青色
あおいろ

の野菜
や さ い

のこと、

「絲
すー

」は、細切
ほ そ ぎ

りのことです。意味通
い み ど お

り、細切
ほ そ ぎ

りの肉
に く

や野菜
や さ い

を炒
いた

めた料理
り ょ う り

で、

日本
に ほ ん

の家庭
か て い

でも親
し た

しまれていますね。ワ

ンタンや杏仁豆腐
あ ん に ん ど う ふ

も中国発祥
ちゅうごくはっしょう

です。みな

さんも食
た

べなれている食
た

べ物
もの

も多
おお

いので

はないでしょうか？

　　　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

（中国
ちゅうごく

）（13日
にち

）

チキンウインナー

緑

エネルギー

エネルギー

緑 黄赤 緑

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

チキンウインナー

黄

黄

緑 黄

エネルギー

牛
乳

５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

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
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たけのこ

ごはん

ちゃちゃちゃ

サラダ

とうふの

すましじる

こもち

ししゃも

てづくりルーの

カレーライス

ひらつくね

ごはん

フレンチ

サラダ

こまつなの

ナムル

にくだんご

スープ

アジの

こうみフライ

ごはん

牛
乳

チキンライス

キャベツと

じゃこの

すのもの

とりの

こうそう

パンこやき

あつあげの

みそしる
むぎごはん

カラフル

サラダ

●トマト

オムレツ

えだまめと

じゃがいもの

スープ

ごはん

フルーツ

あんにん

チンジャオ

ロースー

ワンタン

スープ

ごはん

キャベツの

マヨサラダ

ベーコーン

スープ

いわしの

アングレーズ

牛
乳

ごはん

キャベツの

すのもの
ちくぜんに

ぶたじる まめごはん

あげいり

おひたし

こまつなの

みそしる

カレイの

あまずかけ

むぎごはん

●バンサンスーぶたキムチ

わかめ

スープ

さごしの

ゆうあんやき

きりぼし

だいこんの

ごまマヨあえ

ごはん
よもぎだんごの

みそ汁

牛
乳

ごはん

おから

サラダ

スタミナ

やきにく

ABCスープ

ごはん

ひじき

サラダ

ホキの

ケチャップあえ

ビーフン

スープ
むぎごはん

みしょうかん
キャベツの

ちゅうか

サラダ

マーボー

どうふ
むぎごはん

こんにゃく

サラダ

さばの

みそに

●かきたまじる

牛
乳

ごはん

こんぶサラダ

にくじゃが

ちくわの

いそべあげ

ごはん

なっとう

サラダ

さやえんどうの

スープ

げんき

ハンバーグ

牛
乳

ロール

パン

チーズ

サラダ

しお

やきそば

かぼちゃ

コロッケ

※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。

かしわ

もち

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」

てあら

ゆび あいだ ゆびさき てくび

わす あら


