
小 632 kcal 小 624 kcal
中 764 kcal 中 767 kcal

こめ キャベツ もやし こめ
とびうお もやし ごぼう にんじん えのき あぶら
ちくわ にんじん えのき あぶら えび にら ごま
のり たまねぎ ごま とうふ さとう
ぶたにく さとう わかめ たまねぎ

ねぎ

小 631 kcal 小 605 kcal 小 684 kcal 小 627 kcal 小 652 kcal
中 777 kcal 中 743 kcal 中 833 kcal 中 771 kcal 中 801 kcal

にんにく にんじん こめ たまねぎ なめこ こめ ぎゅうにゅう こんぶ まっちゃ しょうが こめ あぶら キャベツ こめ うめ ねぎ こめ
たまねぎ もやし あぶら ぶたにく アスパラ ねぎ むぎ ぶたにく くきわかめ キャベツ にんにく むぎ さとう とりにく にんじん さごし もやし

もずく モロヘイヤ ごぼう さとう わかめ にんにく さとう にんじん パンこ だいず とりにく あぶら
ちりめん キャベツ あぶら ニギス かんてん たまねぎ こむぎこ たまねぎ さとう とうふ にんじん さとう

こんにゃく れんこん あつあげ こまつな わかめ あかすぎのり たけのこ こまつな あぶら たまねぎ ごま
みそ こまつな ねぎ みそ にんじん さくらそう しろすぎのり えのき

小 652 kcal 小 654 kcal 小 628 kcal 小 616 kcal 小 728 kcal
中 804 kcal 中 799 kcal 中 786 kcal 中 719 kcal 中 895 kcal

にんじん ねぎ こめ にんじん たまねぎ こめ さとう こめ こめ こまつな こめ
とりにく いわし キャベツ むぎ あぶら ぶたにく とうふ キャベツ えのき むぎ あじ キャベツ こまつな にんじん さとう

しょうが さとう おから きゅうり こむぎこ かんてん みそ きゅうり にら あぶら ちくわ にんじん はるさめ ぶたにく

あつあげ キャベツ とりにく パンこ ちりめん さとう もやし あぶら
ぶたにく うめ あぶら チーズ ごま ●たまご たまねぎ ねぎ たまねぎ たまねぎ

みそ たまねぎ にんじん こむぎこ メロン

小 641 kcal 小 690 kcal 小 608 kcal 小 599 kcal 小 616 kcal
中 796 kcal 中 821 kcal 中 759 kcal 中 733 kcal 中 751 kcal

にんじん きゅうり こめ キャベツ だいこん こめ しょうが にんじん こめ こめ
さば たまねぎ キャベツ あぶら きなこ キャベツ トマト ねぎ えのき むぎ ぶたにく あぶら さごし キャベツ えのき
ツナ さとう にんじん さとう あおのり オクラ ねぎ ごま キャベツ えだまめ ごま にんじん にら
とうふ きぬさや トマト たまねぎ あぶら さば きゅうり あぶら もやし なす たまねぎ メロン
みそ とうもろこし ねぎ なっとう しめじ もやし にら たまねぎ しょうが

レモンかじゅう ほししいたけ とりにく パセリ にんじん きゅうり ほししいたけ みそ

小 614 kcal 小 670 kcal 小 651 kcal 小 668 kcal 小 606 kcal
中 754 kcal 中 851 kcal 中 769 kcal 中 827 kcal 中 729 kcal

にんじん えのき こめ たまねぎ キャベツ うどん しょうが こめ キャベツ ピーマン こめ こむぎこ キャベツ たまねぎ こめ
いか みそ にんじん かぼちゃ こめ さば わかめ むぎ たまねぎ にんじん しいら にんじん ごま

いんげん ねぎ さとう えのき あぶら にんじん さとう ぶたにく しょうが もやし とりにく きゅうり さとう
のり こまつな あぶら ツナ ねぎ みそ キャベツ ごま にんにく ねぎ チーズ あぶら
とりにく キャベツ わかめ パンこ たまねぎ ふ ほししいたけ みかん パイン あぶら トマト
あつあげ たまねぎ ぶたにく こまつな かまぼこ えのき たけのこ もも バナナ さとう

黄 赤
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かたくりこ

益
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だ
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ょ
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詳く
わ

し
く
は
裏
面

う
ら
め
ん

を
見み

て
み
て
ね
♪

　日本全国味
にほんぜんこくあじ

めぐり：大阪
おおさか

府
ふ

（21日
にち

）

「食
く

い倒
だお

れの街
まち

」といわれるほど、大阪
おおさか

では食
しょく

を大事
だいじ

にし、

食
しょく

を楽
たの

しみます。良
よ

い食材
しょくざい

を余
あま

すことなく使
つか

う「始末
しまつ

の心
こころ

」

を感
かん

じ取
と

りながら食
た

べてほしいと思
おも

います。

◎ 船場汁
せんばじる

　商業
しょうぎょう

の中心地
ちゅうしんち

として栄
さか

えた大阪
おおさか

の「船場
せんば

」という街
まち

で、商人
しょうにん

たちの間
あいだ

で食
た

べら

れるようになった料理
りょうり

です。塩
しお

さばのおいしい部分
ぶぶん

は焼
や

いて食
た

べ、残
のこ

りのアラを

使
つか

ってだしをとって大根
だいこん

などを入
い

れたシンプルなすまし汁
じる

です。大阪
おおさか

の商人
しょうにん

の

「もったいない」という精神
せいしん

から考
かんが

えられた料理
りょうり

といえます。

ポークハム

こんにゃく ぎゅうにく
あぶらあげ

きりぼしだいこん

ノンエッグマヨネーズ

こむぎこ

●いりたまご
ほうれんそうじゃがいも

きりぼしだいこん

ゆずかじゅう

オリーブオイル

じゃがいも

チキンハム

ごまあぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

    連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
たて

ほうれんそう

ほししいたけ

かたくりこ

チンゲンサイ

ほししいたけ

ぎゅうにく

とうもろこし ごまあぶらチキンハム
あぶらあげ

ぶたにく

かつおぶし
ウインナー

レッドキドニー

黄

ぎゅうにゅう
赤 緑

じゃがいも

はくさいキムチ

黄

かていでおぎないたいもの

しゅじつるい

エネルギー

赤 緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

きのこるい

ゆずかじゅう

ノンエッグマヨネーズ

じゃがいも
ぎゅうにゅう

ズッキーニ

緑 黄

チキンハム
かつおぶし
あぶらあげ

※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。

緑

いもるい

かていでおぎないたいもの

赤

黄

緑

エネルギー かていでおぎないたいもの

にゅうせいひん

赤 緑 黄

きりぼしだいこん

オリーブオイル
ウインナー
チキンハム

ほうれんそう コッペパン
黄

赤
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

まめるい

赤 黄緑

エネルギー

きりぼしだいこん

じゃがいも
ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ

エネルギー

赤
ぎゅうにゅう

黄 赤 緑

グリンピース

かたくりこ

じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ

とうもろこし
チンゲンサイ
ほししいたけ かつおぶし

とうもろこし

緑赤緑 黄

エネルギー かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

かつおぶし

こんぶ

あぶらあげ

ひよこまめ

ノンエッグマヨネーズ ●たこやき

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

にゅうせいひん

ほうれんそう

さかなりょうり

緑 黄

くだもの

黄赤 緑

かいそう

緑緑 黄 赤赤

いろのこいやさい

赤緑 黄

エネルギー

●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

きのこるい こざかな まめるい

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

いもるい

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

月曜日

さかなりょうり

赤 緑 黄 赤 緑 赤

木曜日

黄 赤

エネルギー

だいずせいひん

赤

かていでおぎないたいものエネルギー

かたくりこ
ほうれんそう

じゃがいも

にゅうせいひん

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑 黄黄 赤

エネルギー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

緑
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

チンゲンサイ
ごまあぶら

とうにゅうゼリー

かつおぶし

いもるい

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

こざかな

保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

    連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
たて

ひよこまめ
ほうれんそう

黄

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

エネルギー エネルギー

日本
にほん

 全国
ぜんこく

 味
あじ

めぐり（大阪
おおさか

府
ふ

）

エネルギー

かたくりこ

ごまあぶら かつおぶし

ブロッコリー

　　今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

テーマ『よくかんで食
た

べよう』

　６月
がつ

４日
か

から１０日
と お か

までは、「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」です。よくかんで食
た

べること

は、体
からだ

にとって良
よ

いことがたくさんあり、虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

にもとても重要
じゅうよう

です。

【よくかむことで出
で

てくる「だえき」のはたらき】

「ひとくち３０回
かい

」を意識
い し き

して、よくかんで食
た

べましょう！

◎ よごれを洗
あら

い流
なが

してくれる！

　虫歯
む し ば

のもととなる食
た

べ物
もの

のかす

や、ばい菌
きん

を洗
あら

い流
なが

したり、ばい

菌
きん

が増
ふ

えないようにしてくれたり

します。

◎ 虫歯
む し ば

になりにくい歯
は

にしてくれる！

　食事
しょくじ

の後
あと

は、歯
は

の成分
せいぶん

（カルシウムやリンな

ど）が溶
と

けだして、虫歯
む し ば

になりやすい状態
じょうたい

にな

ります。だえきは、その成分
せいぶん

を元
もと

に戻
もど

し、虫歯
む し ば

になりにくくしてくれます。

　6月
がつ

の献立
こんだて

にも、「カミカミメニュー」が

たっぷり！目印
めじるし

は、　　　←このイラスト✨

いくつあるか、探
さが

してみよう！

～意識
い し き

して食
た

べたい！カミカミ食材
しょくざい

～

だいずせいひん

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにく

とうもろこし

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

赤

●うずらたまご

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5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

ポーク

カレー

アムス

メロン

26 27

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

もずくどん

のぐ

こんにゃくの

ナムル

こんさいじる

ぶたにくと

アスパラの

にんにくいため

キャベツと

じゃこの

すのもの

あげパン

なめこじる

あげギョーザ

小：２こ

中：３こ

かいそう

サラダ

むぎごはん
●ルーローはん

のぐ

とりにくの

しおこうじやき

まめまめ

サラダ

ごはん
やさい

たっぷりスープ

ほうれんそうの

ごまあえ

ごはん

キャベツの

うめあえ

ごはん
あつあげの

みそしる

いわしの

こうみフライ

おからと

チーズの

サラダ

むぎごはん チンゲンサイの

スープ

ニギス

まっちゃフライ

かみかみ

サラダ

むぎごはん ●かきたま

みそしる
ごはん

しゃきしゃき

さばそぼろどん

のぐ

トマトの

カラフルサラダ

ごはん
しいたけの

みそしる

ウインナー

小1～2年：1本

小3～6年・職：2本

中：2本

なっとう

サラダ

むぎごはん

ミネストローネ

●あげたこやき

小：２こ

中：３こ

オクラと

きゅうりの

ごまあえ

むぎごはん せんばじる

ぶたキムチ
えだまめの

しおこんぶあえ

ごはん
なすの

スープ

こまつなの

ゆずドレサラダ

わふう

ポテトサラダ

ごはん

しんたまねぎと

しょうがの

みそしる

いかじゃがのりサラダ

ごはん

とりにくと

やさいの

みそしる

かぼちゃ

コロッケ

ちょこっと

わかめごはん

パパ７ ７７ ７７７ 1 2

とびうおの

あげに
いそかあえ

ごはん さわにわん

きのこと

わかめの

スープ

ごはん

スタミナ

やきにく

16

6 7 8 9

12 13 14

19 20 21 22 23

じゃがいもの

そぼろに

さごしの

ばいにくソース

どんちっちあじの

しおやき

ほうれんそうの

カレーふうみあえ

ごはん
はるさめ

スープ

15

5

７ パ７ パ７ パ７ パ

きりぼし

だいこんの

ツナマヨあえ

７ パ７ パ７ パ７

パ ンパ ンパ ンパ ン

益田市立美都学校給食共同調理場は、市のＨＰよりアクセスしてください。

市のＨＰ⇒ https://www.city.masuda.lg.jp/

子育て・教育＞教育・学校＞学校給食＞美都学校給食共同調理場

さばのみそに●ちぐさあえ

むぎごはん
おふの

すましじる

チンジャオ

ロースー

フルーツ

あんにん

ごはん ワンタン

スープ

コーン

サラダ

ごはん

トマトと

ズッキーニの

スープ

28 29 30

ごはん

アムス

メロン

チーズ

＼ しまね・ふるさと 給食月間 ／
きゅうしょくげっかん

きりぼしだいこん きのこ いか たこ

たけのこ

こんさいるい
ナッツるい りんご

とうふの

すましじる

えびともやしの

ごまずあえ

さごしの

ゆうあんやき

シイラの

こうそうやき

にくうどん

めんと しるを

いっしょに

いれる


