
小 626 kcal 小 705 kcal 小 642 kcal 小 708 kcal

中 767 kcal 中 877 kcal 中 769 kcal 中 877 kcal

ねぎ こまつな こめ こむぎこ こまつな こめ かたくりこ ごぼう エリンギ こめ ごまあぶら キャベツ にんじん こめ

シイラ にんじん おおむぎ おおむぎ さごし れんこん こめこ マカロニ とりにく ぶたにく きゅうり たけのこ からくりこ

チキンハム きゅうり かたくりこ ちくわ にんじん アーモンド ベーコン にんじん だいず あぶら
ぶたにく キャベツ あぶら とりにく たまねぎ さとう とりにく かんてん うめ ごぼう さとう

たまねぎ ちりめん ねぎ ごま トマト ごま ちりめん ねぎ マロニー

もやし ごまあぶら あぶら たまねぎ さとう かつおぶし

小 666 kcal 小 657 kcal 小 654 kcal 小 623 kcal 小 672 kcal

中 822 kcal 中 792 kcal 中 774 kcal 中 754 kcal 中 812 kcal

こまつな うめ こめ にんにく きゅうり こめ キャベツ こめ キャベツ こまつな こめ ビーフン ごぼう こんにゃく こめ

さば みそ もやし ねぎ かたくりこ ぶたにく たまねぎ にんじん ぶたにく くきわかめ きゅうり おおむぎ ぶたにく セロリ にんじん こむぎこ いわし みそ にんじん かたくりこ

ちくわ あぶら あつあげ ピーマン こまつな あぶら ●たまご ぎゅうにく にんじん あぶら とりにく きゅうり さとう さつまあげ ねぎ あぶら

のり えだまめ さとう エリンギ ごま こなチーズ にんにく じゃがいも ツナ しょうが おから こまつな ごま

とうふ たまねぎ キャベツ わかめ たまねぎ さとう ごまあぶら とりにく しめじ さとう
あぶらあげ えのきたけ こんぶ トマト パンこ あぶら とうふ たまねぎ

おやき

小 681 kcal 小 603 kcal 小 595 kcal 小 681 kcal 小 756 kcal

中 833 kcal 中 743 kcal 中 728 kcal 中 835 kcal 中 865 kcal

こめつな ねぎ こめ こめ たまねぎ きゅうり こめ こめ キャベツ ねぎ こめ

カレイ あぶらあげ にんじん こんにゃく かたくりこ とりにく オクラ うめ おおむぎ さごし トマト レモン おおむぎ ツナ キャベツ メロン ごま あじ きゅうり おやき
チキンハム みそ キャベツ さとう かつおぶし しょうが たまねぎ ベーコン こまつな あぶら とりにく ほうれんそう あぶらあげ もやし

おから とうふ ゆず あじだんご キャベツ えのき さとう パセリ にんじん あぶら とうふ たけのこ

ひじき ごぼう あぶら みそ にんじん ねぎ かたくりこ ●たまご キャベツ エリンギ じゃがいも みそ たまねぎ

ぶたにく モロヘイヤ たけのこ あぶら にんじん たまねぎ にんじん

小 610 kcal 小 647 kcal 小 765 kcal 小 684 kcal 小 626 kcal

中 756 kcal 中 743 kcal 中 938 kcal 中 837 kcal 中 758 kcal

にんじん えのき こめ きゅうり しょうが ロールパン エリンギ こめ たまねぎ よもぎ こめ じゃがいも きゅうり みかん こめ

いか みそ いんげん こんにゃく じゃがいも おから こまつな にんにく スパゲティ ぶたにく こまつな おおむぎ さけ パプリカ たけのこ ごま チキンハム にんじん さとう
しおこんぶ キャベツ ごま ぶたにく キャベツ セロリ あぶら ●いりたまご キャベツ マカロニ チーズ パセリ ねぎ さとう かまぼこ しょうが ごまあぶら

とりにく きゅうり さとう こなチーズ あかピーマン マッシュルーム さとう わかめ にんじん きゅうり ごまあぶら ぶたにく たまねぎ あぶら
あつあげ こまつな あぶら かまぼこ にんじん パセリ じゃがいも かにかま キャベツ こむぎこ いか キャベツ かたくりこ

わかめ ごまあぶら たまねぎ トマト パンこ にんじん みそ しらたまこ チンゲンサイ はるさめ

小 647 kcal 小 683 kcal 小 655 kcal

中 784 kcal 中 879 kcal 中 811 kcal

レモン こめ こまつな パプリカ こめ じゃがいも こめ

とりにく キャベツ かたくりこ チキンハム ぶたにく きゅうり パセリ おおむぎ パンこ ぎゅうにく わかめ チンゲンサイ たまねぎ おおむぎ

とうふ きゅうり ヨーグルト とうもろこし ぶたにく もやし エリンギ ごま

わかめ にんじん さとう ベーコン にんじん さとう ●いりたまご きゅうり しめじ ごまあぶら

みそ たまねぎ アーモンド とうふ たまねぎ チキンハム こまつな ねぎ あぶら

なめこ とりにく トマト あぶら とうふ にんじん

ぎゅうにゅう

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

（ブルガリア）～

グリーンピース

じゃがいも

くきわかめ

しゅじつるい

エネルギー

ブロッコリー

エネルギー

だいずせいひん

緑

ほししいたけ

ぎゅうにゅう

いもるい

ぎゅうにゅう

はくさいキムチ

えび

～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

エネルギー かていでおぎないたいもの

黄赤 緑

かていでおぎないたいもの エネルギー

黄 赤 緑

チキンウインナー

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

※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

いろのこいやさい

赤 黄緑

エネルギー

緑

さかなりょうり

あぶら

かていでおぎないたいもの

赤

黄

緑 黄

たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いもるい

赤 緑 黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

ぎゅうにゅう

あぶら

おおむぎ

あおりんごゼリー

ごまあぶら

もやし

バター

黄

たまねぎ

アーモンド

黄 赤

月曜日

しゅじつるい

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

●たまご

くだもの

赤緑 黄

にんじん

かていでおぎないたいものエネルギー

だいずせいひん

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

さとう

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑緑 黄

木曜日

黄 赤

赤

ほししいたけ

エネルギー

緑 黄

さかなりょうり くだもの

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

～かみかみ献立
こんだて

～

●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

まめるい かいそうるい 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

こざかな

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

緑

ポークハム

エネルギー かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

黄

エネルギー エネルギー

たまねぎ

エネルギー

赤

かいそうるい

あぶら

ぎゅうにゅう

さかなりょうり

ぎゅうにゅう

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

緑赤

まめるい

黄 赤

今月
こん げつ

の給食
きゅうしょく

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

をみがき、虫歯
む し ば

や

歯周病
ししゅうびょう

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

、根菜
こんさい

な

ど噛
か

みごたえのある食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れました。普段
ふ だ ん

から一口
ひ と く ち

30回
かい

かんで食
た

べることを意識
い し き

して食
た

べましょう。

6/4～10は「歯
は

と口
く ち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」！

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

（ブルガリア）（29日
に ち

）

保小中
ほしょうちゅう

連携献立
れんけいこんだて

（18日
にち

、21日
にち

）

 「ヨーグルトドレッシングサラダ」

　ブルガリアは、ヨーグルトの発祥
はっしょう

の

地
ち

です。ヨーグルトを使
つか

った手作
て づ く

りド

レッシングで野菜
や さ い

を和
あ

えました。

　　　　「ボブチョルバ」

　「ボブ」は豆
まめ

、「チョルバ」はスー

プという意味
い み

です。白
し ろ

いんげん豆
まめ

やト

マトなどが入
はい

ったスープです。

　　「どんちっちあじの塩焼
し お や

き」

　浜田市
は ま だ し

でとれたブランド魚
ぎ ょ

、どん

ちっちあじを丸
まる

ごと焼
や

きました。今
いま

が

旬
しゅん

で、脂
あぶら

がのっている時期
じ き

です。上手
じ ょ う ず

に骨
ほね

を取
と

って食
た

べましょう。

　　　　　「いかじゃが」

　美都町
み と ち ょ う

でとれた新
しん

じゃがを、ムラサ

キイカと一緒
いっ し ょ

に煮込
に こ

みました。食感
しょっかん

の

違
ちが

いを楽
たの

しみながら食
た

べてください

ね。

エネルギー かていでおぎないたいもの

いもるい

赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

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

さかなりょうり

ぎゅうにゅう

～益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

～

正
ただ

しく食器
しょっき

を並
なら

べよう

アスパラガス

とうもろこし

きりぼしだいこん ほししいたけ

はくさいキムチ

オリーブオイル ノンエッグマヨネーズ

きりぼしだいこん

ノンエッグマヨネーズ

ノンエッグマヨネーズ

ほししいたけ

しろいんげんまめ

オリーブオイル

～保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

 連携
れんけい

 献立
　　こんだて

～

黄黄

かていでおぎないたいもの

こざかな

エネルギー

赤 緑

赤

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

７ パ７ パ

７ パ７ パ

たけのこの

みそしる

ゆかりあえ

はるさめの

ちゅうかあえ

２８
２９

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

いそかあえ

ごはん
たまねぎと

とうふの

みそしる

ぶたにくと

エリンギの

オイスター

いため

きりぼし

だいこんの

ナムル

ロール

パン

ちゅうか

スープ

●スコッチ

エッグ

かいそう

サラダ

むぎごはん ミネストローネ

やきぎょうざ

小：３つ

中：大２つ

セロリと

きゅうりの

ツナサラダ

ごはん
ビーフン

スープ

ミルクおから

ごはん
こまつなの

みそしる

こまつなの

ゆずドレサラダ

ごはん
キムチ

ぶたじる

しんじゃがの

そぼろに

ねばねば

やさいの

ばいにくあえ

むぎごはん
あじの

つみれじる

さごしの

オニオン

ソースやき

くきわかめ

サラダ

むぎごはん ●とまたま

スープ
ごはん

いかじゃがごまこんぶ

あえ

ごはん
あつあげの

みそしる

うのはな

コロッケ

カラフル

サラダ

むぎごはん

ミートソース

スパゲティ

ぶたにくの

こうそうやき

●マカロニ

サラダ

むぎごはん
オニオン

スープ

さけの

ピザやき

シャキッと

ポテトサラダ

ごはん
よもぎ

だんごじる

どんちっちあじの

しおやき

れいとう

みかん

ごはん はっぽうさい

とりささみの

レモンあげ
アーモンド

あえ

ごはん なめこじる

ハンバーグ

デミグラス

ソースかけ

ボブチョルバむぎごはん

パパパパパパパ
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乳
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乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛
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乳
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牛
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乳
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乳

牛

乳

牛
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７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ
１ ２ ３ ４

シイラの

ユーリンソース

かけ

キャベツの

ちゅうかサラダ

むぎごはん
ワンタン

スープ

ちりめん

アーモンド

こまつなの

あまずあえ

むぎごはん
●おやこどん

のぐ

さごしの

ムニエル
ようふう

きんぴら

ごはん

トマトと

マカロニの

スープ

とりとだいずの

あげに

カミカミ

サラダ

ごはん さわにわん

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

１８

８ ９ １０ １１

１４ １５ １６

２１ ２２ ２３ ２４ ２５

カレイの

すがたあげ

いわしの

かばやき

きりぼし

だいこんの

ごまマヨあえ

アムスメロン

ごはん チキンカレー

牛

乳
１７

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」

７

７ パ７

７ パ７ パ
３０

●ビビンバのぐ
きゅうりの

ナムル

むぎごはん
きのこと

わかめの

スープ

牛

乳

７ パ７ パ

あおりんご

ゼリー

ヨーグルト

ドレッシング

サラダ

＼ 食 育 月 間 ／

７ パ７ パ７ パ７ パ

ひとくちから はじめよう！

しょくいくげっかん


