
小 645 kcal 小 692 kcal 小 637 kcal 小 608 kcal 小 643 kcal

中 796 kcal 中 847 kcal 中 785 kcal 中 744 kcal 中 794 kcal

たまねぎ こまつな こめ マカロニ うめ えのき こめ にんじん ねぎ こめ キャベツ たまねぎ こめ ナタデココ しょうが トマト こめ

ベーコン たちうお キャベツ かぼちゃ むぎ ●たまご とうふ たまねぎ えのき むぎ きゅうり にんじん さとう にんにく えだまめ あぶら

チーズ ピーマン トマト あぶら きゅうり ちりめん とりにく さとう かんてん ぶたにく なす きゅうり さとう

ちりめん もやし わかめ にんじん さとう とりにく みそ たまねぎ レモンかじゅう

とりにく にんじん ごま みそ しそ あぶら キャベツ オクラ なると そうめん ツナ あかピーマン にんじん

さとう たまねぎ みそ こまつな オクラ とうふ きピーマン モロヘイヤ ごま

小 610 kcal 小 687 kcal 小 620 kcal 小 649 kcal 小 640 kcal

中 734 kcal 中 836 kcal 中 759 kcal 中 790 kcal 中 765 kcal

きゅうり たまねぎ ラーメン こめ ごまあぶら こめ あぶら トマト こめ たまねぎ にんじん こめ

かまぼこ もやし マス きゅうり むぎ はるさめ ホキ ぶたにく もやし ほししいたけ むぎ ごま とりにく たまねぎ さごし なす しめじ

にんじん ごま にんじん ●たまご こまつな たけのこ こめこ ぶたにく パプリカ こまつな ごま

とりにく かまぼこ しめじ あぶら チキンハム にんにく にんじん バター にら みそ パセリ

ぶたにく キャベツ あぶら わかめ たまねぎ ごま こんぶ しょうが ねぎ すいか みょうが さとう

いんげん さとう さとう かつおぶし ごぼう

小 660 kcal 小 680 kcal 小 656 kcal

中 809 kcal 中 844 kcal 中 804 kcal

キャベツ トマト こめ たまねぎ ズッキーニ こめ マカロニ きゅうり オクラ こめ

だいず むぎ いわし パプリカ しめじ むぎ とりにく にんじん

かつおぶし かぼちゃ ぶどう さとう ピーマン こめこ キャベツ

とりにく たまねぎ あぶら かにかま キャベツ あぶら みそ うめ あぶら

なす さとう たまねぎ ふ

オクラ にんじん えのきノンエッグマヨネーズ

かたくりこかつおぶし

ごまあぶら

ウインナー

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

共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

（12日
にち

）

　昨年度
さくねんど

に引
ひ

き続
つづ

き、今年度
こんねんど

も毎月
まいつき

共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。

　今月
こんげつ

からは、献立表
こんだてひょう

のうら面
めん

に共通
きょうつう

カ

ミカミ献立
こんだて

のレシピを紹介
しょうかい

していきま

す。ぜひご家庭
か て い

での料理
りょうり

の参考
さんこう

や、よく

かむことを意識
い し き

するきっかけ作
づく

りにご活
か

用
つよう

ください。

　今月
こんげつ

は「切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ」です。

ぎゅうにゅう

あぶら

ノンエッグマヨネーズ

ごまあぶら

じゃがいも

ぶたにく

ほうれんそう

じゃがいも ●いりたまご ブロッコリー

※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。

世界
せかい

の味
あじ

めぐり（ミャンマー）益田
ますだ

・鹿足
かのあし

・益養
ますよう

　共通
きょうつう

　カミカミ献立
こんだて

海
う み

の日
ひ

とうもろこし じゃがいも

あぶらあげ かたくりこ

ごまあぶら

とうもろこし

ほししいたけ

あぶらあげ

かつおぶし ごまあぶら

じゃがいも

とびうおバーグ

とうもろこし

ゆずかじゅう

ほししいたけ

かたくりこ

オリーブオイル

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

だいずせいひん

赤 緑 黄

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

保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

黄

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

さかなりょうりしゅじつるい

緑黄 赤

ごまあぶら

かたくりこレモンかじゅう

チキンハム チキンハム かたくりこ

そうめんうり

はくさいキムチ

きりぼしだいこん

ごまあぶら

かたくりこ

ほししいたけ

ノンエッグマヨネーズ

こめこめん

緑

ぎゅうにゅう

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 ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あおりんごゼリー

ぎゅうにく

オリーブオイル

かたくりこ

月曜日

いもるい

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

赤緑 黄

いもるい

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

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

こんにゃく

エネルギー

きのこるい

緑

赤

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

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

木曜日

黄 赤

赤

エネルギー

緑 黄

まめるい にゅうせいひん

赤

かていでおぎないたいもの

七夕献立
たなばたこんだて

・保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

さかなりょうり

緑 黄

かていでおぎないたいもの エネルギー

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のテーマ『暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう』

　世界
せ か い

の味
あじ

めぐり【ミャンマー】（13日
にち

） 益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日
ひ

 献立
こんだて

（18日
にち

）

　気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。梅雨
つ ゆ

が

明
あ

けたら、いよいよ夏本番
なつほんばん

です。まだ体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れず、

熱中
ねっちゅう

症
しょう

になりやすい時期
じ き

です。こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

だけでなく、

しっかりと食事
しょくじ

をとることも、熱中
ねっちゅう

 症
しょう

 対策
たいさく

にはとても重要
じゅうよう

で

す。朝
あさ

ご飯
はん

を欠
か

かさず食
た

べることや、水分
すいぶん

やビタミンがたっ

ぷり入
はい

った夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べることを心
こころ

がけましょう！

　給食
きゅうしょく

にも、たくさんの種類
しゅるい

の夏野菜
な つ や さ い

を使
つか

ったり、暑
あつ

くても

食
た

べやすいメニューを取
と

り入
い

れたりしています。ぜひ、おう

ちでの食事
しょくじ

の参考
さんこう

にしてくださいね。

・鶏肉
とりにく

のカレー風味焼
ふ う み や

き

　インドに隣接
りんせつ

しているミャンマーでは、多種類
たしゅるい

のスパイスを使
つか

っ

たカレーが日常的
にちじょうてき

に食
た

べられています。

・シャン・カウスエ

　"シャン"は発祥
はっしょう

の「シャン州
しゅう

」、"カウスエ"は「米粉
こ め こ

の麺
めん

」を意
い

味
み

する、ミャンマー全土
ぜ ん ど

でよく食
た

べられている麺料理
めんりょうり

です。肉
にく

やナ

ンプラー（魚醬
ぎょしょう

）のうま味
み

と、トマトの酸味
さ ん み

を味
あじ

わってください。

・すいか

　ミャンマーが生産
せいさん

・輸出
ゆしゅつ

に力
ちから

を入
い

れている作物
さくもつ

です。日本
に ほ ん

でも今
いま

が旬
しゅん

の、甘
あま

いすいかをお楽
たの

しみに！

・夏野菜
なつやさい

カレー

　地元
じ も と

でとれたばかりの、じゃがいも、玉
たま

ねぎ、かぼちゃ、な

す、トマトなどが入
はい

った今
いま

の時季
じ き

限定
げんてい

のカレーライスです。夏
な

野菜
つやさい

から、しっかり栄養
えいよう

をいただきましょう！

・ぶどう

　益田市
ま す だ し

の特産品
とくさんひん

のひとつであるぶどうが出回
で ま わ

り始
はじ

めると、夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じますね。給食
きゅうしょく

では、一人
ひ と り

２粒
つぶ

ずつ提供
ていきょう

します。と

れたばかりの、巨峰
きょほう

かピオーネを18日
にち

の朝
あさ

に届
とど

けてもらう予定
よ て い

です。

●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

こざかな さかなりょうり かいそう

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

　7月7日
がつなのか

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は、年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことの許
ゆる

され

た、彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょうじ

で、「星祭
ほしまつり

り」とも呼
よ

ばれます。行事食
ぎょうじしょく

として、天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたそうめんを食
た

べる

習慣
しゅうかん

があります。

七夕
たなばた

献立
こんだて

（6日
む い か

）
みんなの願

ねが

いが叶
かな

いますように。思
おも

いを込
こ

めて作
つく

ります ☆彡

★七夕汁
たなばたじる

　…そうめん、星
ほし

に見立
み た

てたオクラ、そして星型
ほしがた

　　　　　　なるとなどが入
はい

ったすまし汁
じる

です。

★お星
ほし

さまゼリー　…星型
ほしがた

のナタデココが入った、手作
てづく

りの

　　　　　　　　　　青
あお

りんごゼリーです。

夏
な つ

の野菜
や さ い

・果物
く だ も の

　名前
な ま え

さがし

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

と

果物
くだもの

の名前
なまえ

が１０個
こ

かくれているよ。

すべて見
み

つけられるかな？

たて・よこ・ななめからも読
よ

めるよ。

 ＜ヒント＞

 ① ネバネバしている、星
ほし

がたの野菜
やさい

。

  　七夕献立
たなばたこんだて

に登場
とうじょう

するよ。

 ② 甘
あま

くて黄色
きいろ

い、つぶつぶの野菜
やさい

。

 　 ひげの数
かず

だけ、つぶがあるよ。

 ③ 夏
なつ

にとれて、冬
ふゆ

までおいしく食
た

べられるよ。

 ④ 緑色
みどりいろ

の野菜
やさい

。イボがとがっているものが、

  　新鮮
しんせん

でおいしいしるしだよ。

 ⑤ 秋
あき

になると大豆
だいず

に変身
へんしん

！

 ⑥ まっかな色
いろ

は、リコピンというよ。

 ⑦ ミャンマーの味
あじ

めぐりの日
ひ

に登場
とうじょう

する野菜
やさい

。

 ⑧ 塩
しお

づけにして干
ほ

すと、すっぱいアレの完成
かんせい

！

 ⑨ 苦手
にがて

な子
こ

も多
おお

いけど、栄養
えいよう

たっぷり！

　　 ひと口
くち

、チャレンジしてみよう。

 ⑩ むらさき色
いろ

で、新鮮
しんせん

なものはヘタにトゲが

 　 あるよ。

10個
こ

 全部
ぜんぶ

分
わ

かったかな？答
こた

えは裏面
うらめん

を見
み

てね！

　夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう

おうちでも　夏野菜
なつやさい

と仲良
な か よ

くなろう！

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

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

パパパ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

とりささみの

レモンあげ

やさい

いため

ひやし

ちゅうかのぐ

マスの

たつたあげ
そうめんうりの

サラダ

はるさめの

すましじる

ホキの

ムニエル

きりぼし

だいこんの

サラダ

●クッパ

とりにくの

カレーふうみ

やき

すいか

ごはん
シャン・

カウスエ
ごはん

ごぼうの

みそしる

だいず

サラダ

ぶどう

（２つぶ）

むぎごはん なつやさい

カレー

こいわしの

なんばんづけ

●マカロニ

サラダ

むぎごはん ズッキーニの

スープ

むぎごはん

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７ パ７ パ７ パ
4 5 6 7

たちうおの

ばいにく

ソースかけ

しそあえ

むぎごはん
かぼちゃの

みそしる

●いりどうふこまつなの

おひたし

むぎごはん しんじゃがの

みそしる

とびうお

バーグの

てりやき

ぷるぷる

ゆずサラダ

ごはん たなばた

じる

マーボー

なす

トマトと

えだまめの

サラダ

ごはん モロヘイヤ

スープ

11
12

13 14

17 18 19

さごしの

ごまマヨやき

とりの

からあげ
きゅうりの

うめあえ

ごはん
オクラと

おふの

みそしる

20

10

７ パ７

なつやさい すいぶんほきゅう

夏野菜で水分補給！

７７７ パ７ パ
3

ポテト

チーズやき

じゃこ

ピーマン

ごはん
トマトと

マカロニの

スープ

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

ひやし

ちゅうか

めん

た

れ

むぎごはん

おほしさま

ゼリー

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 パパパパパパパパパ ７７

みょうがと

なすの

いために


