
小 637 kcal 小 639 kcal

中 790 kcal 中 725 kcal

にんにく たまねぎ こめ こまつな アスパラガス

とうふ きゅうり エリンギ かたくりこ
あかピーマン にんじん さとう

みそ にんじん あぶら とりにく きゅうり ごまあぶら

かまぼこ キャベツ さとう とうにゅう えだまめ

ぎゅうにく うめ はるさめ たまねぎ あぶら

ぶたにく しそ

　 　

小 663 kcal 小 641 kcal 小 626 kcal 小 627 kcal 小 655 kcal

中 817 kcal 中 793 kcal 中 746 kcal 中 761 kcal 中 787 kcal

こまつな しいたけ こめ たまねぎ モロヘイヤ こめ ごま きゅうり しいたけ こめ きゅうり なす しょうが ねぎ こめ

にんじん よもぎ さとう いわし パプリカ おおむぎ ●たまご かつおぶし こまつな しそ さとう かまぼこ もやし にんにく あじ こまつな ごま

かまぼこ たまねぎ ゆずかじゅう ごま こめこ ピーマン あぶら ちりめん なると にんじん そうめん ポークハム にんじん みかん なっとう キャベツ さとう

のり もやし ごまあぶら きゅうり さとう さけ たまねぎ わらびもち えび えだまめ みそ

あぶらあげ よもぎ こむぎこ とうふ もやし こんにゃく オクラ とりにく ごぼう のり

みそ ねぎ しらたまこ ごまあぶら うめ たまねぎ

小 646 kcal 小 626 kcal 小 640 kcal 小 641 kcal 小 695 kcal

中 794 kcal 中 770 kcal 中 788 kcal 中 797 kcal 中 844 kcal

キャベツ こめ たまねぎ こまつな ピタパン にんじん ねぎ こめ なす えだまめ こめ こまつな こめ

さば きゅうり ぶたにく とりにく にんじん パイン あぶら ●たまご かまぼこ キャベツ ぶどう おおむぎ ぶたにく たまねぎ エリンギ じゃがいも はまち みそ にんじん さとう

こんぶ にんじん あぶら だいず トマト かたくりこ とりにく ゆば たまねぎ あぶら チーズ なつみかん あぶら ちくわ キャベツ じゃがいも

あぶらあげ たまねぎ ごまあぶら パプリカ さとう とうふ えのき チキンハム きゅうり もずく えのき

みそ えのき えび きゅうり マカロニ ひじき わかめ こまつな とうふ

なす チーズ かにかま トマト あぶらあげ

小 626 kcal 小 694 kcal 小 638 kcal

中 767 kcal 中 862 kcal 中 784 kcal

キャベツ ねぎ こめ にんにく にんじん こめ しょうが もやし こめ

シイラ きゅうり しめじ ぶたにく しょうが キャベツ おおむぎ ●たまご わかめ キャベツ おおむぎ

あぶらあげ にんじん ゆずかじゅう あぶら だいず たまねぎ りんご あぶら ぶたにく たまねぎ あぶら

みそ しそ さとう ひじき なす もも さとう あつあげ ねぎ

かぼちゃ とうもろこし パイン しらたま みそ きゅうり ごまあぶら

たまねぎ グリンピース バナナ にんじん

レッドキドニー

かていでおぎないたいもの

いろのこいやさい

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

赤 緑 黄

あぶら

～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

(メキシコ)～

エネルギー かていでおぎないたいもの

まめるい

かいそう

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 エネルギー

とりつくね

黄

ぎゅうにゅう

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

かていでおぎないたいもの

わかめ

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

　７月
が つ

の給食
きゅうしょく

テーマ「暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

ろう」
～保

ほ

小
しょう

中
 ちゅう 

連携
   れんけい

献立
   こんだて

～

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

こむぎこ

かたくりこ

オリーブオイルかぼちゃ

さかなりょうり たまごりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

●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

いもるい

赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

黄

エネルギー

赤

わかめ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

赤赤 緑

ぎゅうにゅう

いろのうすいやさい

赤 緑 黄 緑 黄

チーズ

エネルギー

たまねぎ

にゅうせいひん

赤

さとう

かたくりこ

ちゅうかめん

黄

かていでおぎないたいもの

いもるい

黄 赤

にんじん

緑

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

緑

とりレバー

かていでおぎないたいもの

いろのうすいやさい

～保小中連携献立
ほしょうちゅうれんけいこんだて

～

緑 黄

まめるい さかなりょうり きのこるい

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤

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

～七夕献立
たなばたこんだて

～

かたくりこ

さとう

エリンギ

にんじん

ぎゅうにゅう

かたくりこ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はるさめ

チキンハム

チキンハム

～益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

～

※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。

〇●保小中連携献立
ほしょうちゅうれんけいこんだて

●〇

〇1日
ついたち

(木
もく

)…きゅうりの梅和
う め あ

え

　水分
すいぶん

たっぷりのきゅうりが火
ほ

照
て

っ

た体
からだ

を冷
ひ

やし、梅
うめ

の酸
す

っぱい成分
せいぶん

が

疲
つか

れをとってくれる、夏
なつ

にぴったり

の和
あ

え物
もの

です。

〇16日
にち

(金
きん

)…はまちの照
て

り焼
や

き

　魚
さかな

の照
て

り焼
や

きは、暑
あつ

い日
ひ

でもごは

んがすすむおかずです。

◇◆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

（メキシコ）◆◇

それっていったい、どんな食事
しょくじ

なの？

☆夏野菜
な つ や さ い

をとろう！

　　夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、夏
なつ

の体
からだ

にぴったりな栄養素
え い よ う そ

をふくむものばかりで

　す。たっぷりと食
た

べるようにしましょう。

☆疲
つ か

れをとってくれる食品
しょくひん

をとろう！

　　魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

などのたんぱく質
しつ

や、梅
うめ

や酢
す

などの酸
す

っぱい

　食
た

べ物
もの

には疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

があります。

☆赤
あ か

・黄
き

・緑
みどり

の食品
しょくひん

を意識
い し き

してバランスよく食
た

べよう！

　　とにかく、バランスのとれた3食
しょく

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

をお手本
て ほ ん

　に、しっかり食
た

べて、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎましょう！

たこ

グリンピース

きりぼしだいこん

ぎゅうにく

ポークハム

ヨーグルト

ノンエッグマヨネーズ

こざかな

赤 緑 黄

ぎゅうにゅう

緑 黄

ぎゅうにゅう

えのき

ぎゅうにゅう

エネルギー

赤

さとう

〇チリコンカン

　豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

、レッドキドニーなどをトマト味
あじ

で

煮込
に こ

み、チリソースでスパイシーに仕上
し あ

げます。

メキシコでは、主食
しゅしょく

のトルティーヤにはさんで食
た

べます。給食
きゅうしょく

では、ピタパンにはさんで食
た

べてく

ださい。

〇セビーチェ

　魚介
ぎょかい

のマリネ（酢
す

の物
もの

）です。たこやえびが入
はい

っています。

メキシコ料理
りょうり

は、

豆
まめ

やとうがらし（チリ）が

多
おお

く使
つか

われるのが特徴
とくちょう

です。

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

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

5 6 7 牛

乳
8

パ ７ ７ ７７ ７ ７７ パ７７ パ７ パ
１ 2

12 13

牛

乳
9

ごはん

ごはん
しそじゃこ

ごはん

14

ピタパン むぎごはん

ひやし
ちゅうかのめん

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

牛

乳

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」

きゅうりの

うめあえ
あげどうふの

にくみそかけ

エリンギと

はるさめの

すましじる

てづくり

ブレッド

むぎ
ごはん

こんにゃく

サラダ

モロヘイヤ

スープ

こいわしの

なんばんづけ
●あまずあえ

さけの

きらきら

こうじやき

たなばたじる

とりにくと

レバーの

ピリからあげ

とりつくね

じる

なっとう

あえ

あじの

しょうが

じょうゆに

ひやし

ちゅうかのたれ

しおこんぶ

あえ

なすと

あぶらあげの

みそしる

さばの

たつたあげ セビーチェ

マカロニ

スープ

チリコンカン
ｃ

きりぼし

だいこんの

チーズあえ

●３しょく

そぼろどん

のぐ

ゆばの

すましじる

ぶどう

(２つぶ)

７７
とりの

からあげ

かぼちゃと

アスパラの

とうにゅうスープ

カラフル

サラダ

ごはん

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

どんぶり皿

ひやし

ちゅうかのぐ

15 16

19 20 21

むぎごはん むぎごはん

牛

乳

牛

乳

牛

乳

しそあえ

かぼちゃの

みそしる

シイラの

ゆずソースかけ
ひじき

マリネ

フルーツ

ポンチ

ドライ

カレーのぐ ●バンサンスー

ぶたにくと

あつあげの

みそいため

わかめ

スープ

れいとう

みかん

ごはん

ｃ

れいとう

パイン

ごはん ごはん

なつみかん

サラダ

なすの

ミートソース

やき

トマト

スープ

こまつなの

すのもの

はまちの

てりやき

じゃがいもと

もずくの

みそしる

ごはん

牛

乳
牛

乳

わらび

もち

／

＼

ｃ


