
小 643 kcal 小 608 kcal 小 634 kcal 小 626 kcal 小 619 kcal
中 794 kcal 中 740 kcal 中 769 kcal 中 761 kcal 中 749 kcal

たけのこ キャベツ こめ こむぎこ こめ こめ こめ もやし にんじん こむぎこ

たまねぎ ねぎ あぶら さわら キャベツ きゅうり おおむぎ キャベツ とりにく キャベツ たまねぎ さとう ぶたにく キャベツ ピーマン パンこ
ひじき ピーマン にんじん さとう かんてん わかめ にんじん あぶら ぶたにく ホキ たまねぎ こまつな

だいず にんじん たまねぎ さとう ツナ チーズ たまねぎ クルトン さけ にんじん パンこ あぶら
ぶたにく ごぼう れんこん あぶら とりにく みそ だいこん のり きくらげ たけのこ

みそ ねぎ ねぎ あつあげ にら

小 658 kcal 小 701 kcal 小 636 kcal 小 686 kcal 小 727 kcal
中 777 kcal 中 871 kcal 中 748 kcal 中 860 kcal 中 897 kcal

キャベツ こめ たまねぎ にんじん こめ ごま こめ にんにく にら こめ こめ
さば にんじん さとう ぶたにく ごぼう ピーマン おおむぎ キャベツ にら おおむぎ キャベツ ねぎ あぶら とりにく にんじん きゅうり

みそ こまつな ごま たけのこ こまつな あじ にんじん あぶら かつおぶし こまつな ぶたにく キャベツ たまねぎ バター
だいず たまねぎ もやし トマト あぶら とりにく あつあげ たまねぎ こむぎこ りんご あぶら
とうふ まいたけ さとう みそ たまねぎ みそ にんじん ごま こむぎこ

わかめ たけのこ ぶたにく

小 634 kcal 小 665 kcal 小 618 kcal 小 625 kcal 小 689 kcal
中 777 kcal 中 815 kcal 中 760 kcal 中 770 kcal 中 876 kcal

たまねぎ こめ キャベツ ねぎ こめ パンこ にんにく たまねぎ こめ にんじん たまねぎ こめ こまつな キャベツ

さけ パセリ いわし きゅうり おおむぎ ごま おおむぎ いか みそ こんにゃく なめこ きなこ きゅうり にんにく さとう
チーズ きゅうり さとう にんじん あぶら ぶたにく あごだんご あぶら こんぶ いんげん ねぎ さとう あぶら
ぶたにく にんじん あぶら うめ さとう もずく こまつな にんじん さとう だいず きゅうり あぶら ズッキーニ パセリ

ごま みそ たまねぎ いももち キャベツ だいこん キャベツ とりにく たまねぎ

キャベツ こむぎこ えのき ねぎ トマト

小 640 kcal 小 651 kcal 小 662 kcal 小 679 kcal 小 646 kcal
中 791 kcal 中 797 kcal 中 812 kcal 中 827 kcal 中 780 kcal

にんじん キャベツ こめ キャベツ ごぼう こめ マロニー たまねぎ こめ うめ だいこん こめ こまつな ねぎ こめ
ぶたにく とりにく きゅうり おおむぎ にんじん あぶら さごし こまつな ねぎ とびうお キャベツ

ツナ たくあん ねぎ いか にんじん とりにく ツナ キャベツ さとう ゆば キャベツ かぼちゃ きしめん なっとう うめ あぶら
こんぶ おから きゅうり にんじん みそ たまねぎ ごま

わかめ こまつな たまねぎ ぶたにく ねぎ あぶら チーズ みそ たまねぎ ごま のり にんじん さとう
みそ えのき なす たけのこ さとう しめじ とりにく えのき

赤 緑 黄
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

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 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

●きんしたまご

オリーブオイル

こざかな いろのこいやさい さかなりょうり かいそうるい いろのうすいやさい

モロヘイヤ

かつおぶし

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
赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

はくさいキムチ

くだもの いろのこいやさい しゅじつるい にゅうせいひん さかなりょうり

赤 緑 黄

20 21 　　保
ほ

 幼
よう

 小
しょう

 中
ちゅう

  連
れん

 携
けい

 献
こん

 立
だて

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

ごまあぶら

かていでおぎないたいもの

こざかな だいずせいひん いろのうすいやさい かいそうるい さかなりょうり

赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄緑 黄 赤 緑 黄

にゅうせいひん

赤 緑 黄
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

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄
きりぼしだいこん ゆずかじゅう

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

3 4 5

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

●ちぐさオムレツ

ブロッコリー
レモンかじゅう
ほししいたけ

アスパラガス

チンゲンサイ

ノンエッグマヨネーズ

●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。

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日

さかなりょうり いろのこいやさい いもるい きのこるい

ごまあぶら
ぎゅうにく

気温
き お ん

・湿度
し つ ど

ともに高
たか

い日
ひ

が続
つづ

くようになりましたね。暑
あつ

さや疲
つか

れで体調
たいちょう

をくずさないためには、しっかりと朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べて1日
にち

の活動
かつどう

をはじめることがとても大切
たいせつ

です！

できるだけ、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のグループの食品
しょくひん

がそろった食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。朝
あさ

ご飯
はん

を抜
ぬ

いてしまいがちな人
ひと

は、習慣
しゅうかん

になってしまわないよう、何
なに

か少
すこ

しずつでも必
かなら

ず食
た

べるように改善
かいぜん

してみましょう。

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』

金曜日

6 7

ほうれんそう
チンゲンサイ

ちゅうかめん

ごまあぶら

じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ

チキンウィンナー

チンゲンサイ

ほうれんそう

ゆずかじゅう

ぎゅうにく
きりぼしだいこん

アムスメロン

じゃがいも

とうろもこし

かたくちいわし

13
オリーブオイル

14 　　　益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

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

チキンウィンナー

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

とうもろこし

ほししいたけ ノンエッグマヨネーズとうもろこし

レモンかじゅう

黄

じゃがいもとうもろこし

ポークウィンナー

ほししいたけ

●うすやきたまご

緑

27 　全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（山梨
やまなし

県
けん

） 28

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

ごまあぶら

じゃがいも

チンゲンサイ じゃがいも
チキンハム

ひこよまめ

こっぺぱん

かたくりこ

ぶどうゼリーあぶらあげかたくりこ
ごまあぶら

はくさいキムチ

きりぼしだいこん

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

24 25 26

エネルギー

とうにゅう

かつおぶし
あぶらあげ

あぶらあげ あつあげ
かつおぶし アーモンド

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 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
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

じゃがいも
かたくりこ

かたくりこ
ごまあぶら あぶらあげ

かつおぶし チキンハム

じゃがいも

チキンハム

10 11 12

エネルギー

ぎゅうにゅう

17 18 19
ほししいたけ

●たまご

　全国
ぜんこく

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（山梨
やまなし

県
けん

）：27日
にち

◎かぼちゃのほうとう…「ほうとう」とは、小麦粉
こ む ぎ こ

を練
ね

って平
たい

らに切
き

っためんを具
ぐざ

材
い

と一緒
いっしょ

にみそ仕立
じ た

ての汁
しる

で煮込
に こ

んだ山梨県
やまなしけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

など、好
す

きな

具材
ぐ ざ い

をたっぷり入
い

れます。

◎うめ…山梨県
やまなしけん

が全国第
ぜんこくだい

3位
い

の生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

る梅
うめ

は、今
いま

の時期
じ き

に旬
しゅん

をむかえます。

◎ゆば…身延町
みのぶちょう

で作
つく

られる「身延
み の ぶ

ゆば」は、生
なま

ゆばにわさびやしょうゆなどをつけて

味
あじ

わったり、和
あ

え物
もの

や汁物
しるもの

など、さまざまな料理
りょうり

として食
た

べられています。

◎ぶどう…日本一
にほんいち

のぶどうの生産量
せいさんりょう

を誇
ほこ

る山梨県
やまなしけん

では、全国
ぜんこく

のぶどうの4分
ぶん

の1以上
いじょう

を

生産
せいさん

しています。

　しまね・ふるさと給食月間
きゅうしょくげっかん

について

※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。

　島根県
しまねけん

では、6月
がつ

と11月
がつ

を「しまね・ふるさと給食月間
きゅうしょくげっかん

」と定
さだ

め、学校給食
がっこうきゅうしょく

における地場
じ ば

産物
さんぶつ

の活用
かつよう

と食育
しょくいく

の推進
すいしん

をはかっています。給食
きゅうしょく

を教材
きょうざい

として、地域
ち い き

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

や生産者
せいさんしゃ

の方
かた

の紹介
しょうかい

など、各教科
かくきょうか

・給食時間
きゅうしょくじかん

に「地元
じ も と

の食
しょく

」への理解
り か い

が深
ふか

められるよう様々
さまざま

な取組
とりくみ

を行
おこな

う予定
よ て い

です。

給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！

益田市
ま す だ し

で

作
つく

られる食材
しょくざい

　6月
がつ

4日
か

は、「６（む）」「４（し）」にちなんで、「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」とされています。そして6月
がつ

は、「歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

」も設定
せってい

され

ています。歯
は

や口
くち

の健康
けんこう

を守
まも

ることは、心身
しんしん

の健康
けんこう

のために重要
じゅうよう

です。

歯
は

の寿命
じゅみょう

を延
の

ばして、健康
けんこう

で過
す

ごせる時間
じ か ん

を長
なが

くするためにできること

は何
なん

でしょう？

　～歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

のためにできること～ 自分
じぶん

の習慣
しゅうかん

をふりかえってみましょう！いくつできていますか？

☆おうちの方へ…　窒息
ちっそく

事故
じ こ

を防
ふせ

ぐためにも、とくに弾力
だんりょく

のある食
た

べ物
もの

や丸
まる

い形
かたち

の食
た

べ物
もの

は、よくかんでから飲
の

み込
こ

むようにご家庭
か て い

でも声
こえ

かけをお願
ねが

いいたします。

　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！

ゆっくりよくかんで食
た

べる
よくかむために

食
た

べ物
もの

を大
おお

きめに切
き

る

かみごたえのある

食
た

べ物
もの

をえらぶ

よい姿勢で食べる 歯みがきをする

よくかんで食
た

べると、だ液
えき

が

たくさん出
で

てむし歯予防
ばよ ぼう

に

つながります。

大
おお

きめに切
き

ることで、かみごたえ

がアップします。低学年
ていがくねん

のみなさ

んは、一気
いっき

に口
くち

の中
なか

にいれないよ

うに気
き

を付
つ

けましょう。

お肉
にく

や根菜
こんさい

、ナッツ類
るい

、いかやた

こなどの魚介類
ぎょかいるい

、貝類
かいるい

などを積極
せっきょ

的
くてき

に取
と

り入
い

れてみましょう。

よい姿勢
しせい

は、体幹
たいかん

をきたえること

だけでなく、口呼吸
くちこきゅう

を防
ふせ

ぐため口
くち

の健康
けんこう

につながります。

授業中
じゅぎょうちゅう

の  集中力
しゅうちゅうりょく

もアップ！

口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

っていると、

むし歯になりやすくなります。時
じ

間
かん

をかけて、やさしく歯
は

みがきを

しましょう。

あぶらあげ

じゃがいも

6がつこんだて
益田市教育委員会

益田の食育
キャラクター

まろピー

令和6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

７７

さわらの

いちみやき

むぎごはん

●ちぐさ

オムレツ

アスパラの

ツナサラダ

わかめ

ごはん
しんたまねぎの

オニオンスープ

ハンバーグの

ゆずソースかけ
ゆかりあえ

ごはん
さけの

みそしる

ホキフライ
のり

サラダ

ソース

やきそば

７７７７７

チンジャオ

ロースー

ごはん
ワンタン

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

右のＱＲコードからも

アクセスできます。

ひじきの

サラダ

こんさい

じる

パパパパパパパパパパパパパ７７

こまつなの

ナムル
すぶた

むぎごはん
トマトいり

ちゅうかスープ

ほうれんそうの

ゆずかあえ

むぎごはん ●かきたま

みそしる

あげぎょうざ

（小２こ、中３こ）

ますだぎゅうと

やさいたっぷり

いため

ごはん にらキムチ

じる

きりぼし

だいこんの

サラダ

アムス

メロン

ごはん

てづくりルウの

しんじゃが

カレー

７７７７７７

だいずの

ごまマヨあえ

ごはん
きせつやさいの

すましじる

パパパパパパパパパパパパパパパパパ

いわしの

こうみフライ

むぎごはん いももちじる

もずくどん

のぐ
●ちぐさあえ

むぎごはん
あごだんご

スープ

いか

じゃが

ごはん なめこじる

ポーク

ウィンナー

（2本）

グリーン

サラダ

あげパン ミネストローネ

さけの

ピザやき

ごはん ごまとうにゅう

スープ

シャキっと

ポテトサラダ

パパパ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７７７７ パ７ パ

とりの

からあげ

むぎごはん さわにわん

おから

サラダ

チキン

ライス
しんじゃが

ポトフ

さごしの

うめマヨやき
ゆばの

サラダ

ごはん
かぼちゃ

のほうとう

とびうおの

あげに

ごはん
とりつくね

じる

７ パ７７７７７

キムタク

ごはんのぐ

ごはん

なすと

あぶらあげの

みそしる

ツナマヨ

サラダ

７パパパパ パ

７７７７７ ７ パ７ パ７ パ７７７７７ パパ７７７ ７７７７７７７７７

７７７７７７７７ パパパ

７ パ７ パ７ パ７７７７７ パパパ７７７７７７７７ ７７７７７７７７パパパ ７７７７７７７ パ

カミカミ

サラダ

こざかなくん

さばの

みそに
まるごとあじの

しおやき

ばいにく

あえ

いかの

すのもの
ケチャップ

ぶどう

ゼリー

なっとう

あえ

だいずと

ナッツの

サラダ

７７７７

＼ しまね・ふるさと 給食月間 ／
きゅうしょくげっかん

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

パパパパパパパパ

アムスメロン

トマト

キムチ

こまつな

にら

にんにく

しんたまねぎ

しんじゃが

だいこん

だいず

うめぼし

あつあげの

ごもくスープ

●オムライス

のたまご


