
小 621 kcal 小 639 kcal 小 624 kcal 小 613 kcal 小 632 kcal

中 762 kcal 中 789 kcal 中 770 kcal 中 756 kcal 中 783 kcal

こめ キャベツ ほうれんそう こめ キャベツ だいこん こめ じゃがいも たまねぎ ねぎ こめ キャベツ こめ

かまぼこ さとう きゅうり みかん おおむぎ もやし ねぎ おおむぎ こむぎこ ぎゅうにく あつあげ こまつな えのき パンこ とりにく にら

さわら ごぼう たまねぎ あぶら こんぶ とうもろこし いちご さとう ぶたにく こまつな きくらげ あぶら ぶたにく なっとう キャベツ こむぎこ みそ

みそ にんじん ねぎ トマト アロエ あぶら さとう とうふ のり うめ さとう ツナ にんじん あぶら

きぬさや あすっこ とりにく にんじん たまねぎ きゅうり はるさめ ひじき みそ にんじん たまねぎ マカロニ

キャベツ にんじん チーズ なると ベーコン こまつな

小 645 kcal 小 627 kcal 小 643 kcal 小 607 kcal 小 611 kcal

中 788 kcal 中 778 kcal 中 781 kcal 中 751 kcal 中 751 kcal

うめ ねぎ こめ たまねぎ だいこん こめ こめ ごぼう きぬさや こめ たまねぎ こめ

さば はくさい ぶたにく えだまめ おおむぎ にんじん とりにく しいたけ キャベツ マス パセリ

こんぶ こまつな あぶら しょうが さとう あじ こんにゃく あぶら ぶたにく たけのこ たかな あぶら チーズ キャベツ さとう

とうふ キャベツ さとう あつあげ キャベツ あぶら とうふ さとう とうふ にんじん もやし さとう きゅうり

みそ にんじん わかめ こまつな とりにく たまねぎ ごま こんにゃく にんにく とりにく にんじん

えのき みそ にんじん ごま わかめ ねぎ うどん にら

小 644 kcal 小 621 kcal 小 607 kcal 小 632 kcal

中 757 kcal 中 759 kcal 中 750 kcal 中 774 kcal

えだまめ こまつな こめ こめ しょうが ごぼう こめ しょうが たまねぎ こめ さとう

とりにく あぶらあげ にんじん たまねぎ あぶら カレイ にんじん おおむぎ にんじん ねぎ おおむぎ ぶたにく にんじん きくらげ あぶら

さつまあげ みそ ごぼう さとう こんぶ こまつな とりにく ぶたにく あぶら あつあげ たけのこ ねぎ ごま

ひじき チーズ パンこ とりにく たまねぎ あぶら とうふ あぶらあげ こまつな さとう キャベツ ゆずかじゅう

だいず だいこん えのき さとう チキンハム みそ キャベツ もやし にら

とうふ ねぎ のり だいこん

　小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

、中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんはもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。おめでとうございます。今
いま

の学校
がっこう

で食
た

べる給食
きゅうしょく

もあと少
すこ

しとなりました。

給食時間
きゅうしょくじかん

は、みなさんにとってどのようなものでしたか？

　おいしかった思
おも

い出
で

のメニューもあれば、苦手
に が て

だったメニューもあるかもしれません。それでも「食
た

べてみよう！」と挑戦
ちょうせん

し、いろいろな

味
あじ

を知
し

ることができた６年間
ねんかん

もしくは９年間
ねんかん

の給食時間
きゅうしょくじかん

の中
なか

で、みなさんは心
こころ

も体
からだ

もすばらしく成長
せいちょう

しました。

　小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

のみなさんは、今
いま

からが、人生
じんせい

で一番
いちばん

の成長期
せいちょうき

です！中学校
ちゅうがっこう

での食
た

べごたえたっぷりの給食
きゅうしょく

も、ぜひ楽
たの

しみにしていてくださ

いね。

　中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のみなさんは、給食
きゅうしょく

から卒業
そつぎょう

し、自分
じ ぶ ん

で食事
しょくじ

を選
えら

ぶ機会
き か い

も増
ふ

えるでしょう。給食時間
きゅうしょくじかん

に学
まな

んだ栄養
えいよう

バランスをはじめ、地産地
ちさんちしょ

消
う

のこと、減塩
げんえん

のこと、マナーのことなど、自分
じ ぶ ん

がよりよく生
い

きるための知識
ち し き

や経験
けいけん

を、一生大切
いっしょうたいせつ

にしていってください。

　ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます　～卒業
そつぎょう

するみなさんへ～

　行事食
ぎょうじしょく

：ひなまつり献立
こんだて

（３日
みっか

）

かたくりこ

じゃがいも

ごまあぶら

今月
こんげつ

のテーマ「1年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ろう」

朝
あさ

ごはんを

しっかりと食
た

べた

食事
しょくじ

の前
まえ

には

手
て

を洗
あら

った

こまめに

水分補給
すいぶんほきゅう

をした

野菜
や さ い

を

しっかりと食
た

べた

よくかんで食
た

べた 正
ただ

しい持
も

ち方
かた

で

はしを持
も

てた

食事
しょくじ

のあいさつを

忘
わす

れなかった

食事
しょくじ

のあとは

はみがきをした

身支度
み じ た く

を

ととのえた

　あっという間
ま

に１年間
ねんかん

のまとめの月
つき

、３月
がつ

に

なりましたね。この１年間
ねんかん

の食生活
しょくせいかつ

について、

少
すこ

し振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

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

　　　ひなまつり献立
こんだて 4

●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

ゆずマーマレードはくさいキムチ

こんにゃく

かたくりこ

かつおぶし

かたくりこ

じゃがいも

ほししいたけ

かたくりこ じゃがいも

チキンハム

かつおぶし

ごまあぶら

ごまあぶら

あぶらあげ

チキンハム

じゃがいも

かつおぶし

チキンハム

　　益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて 5

金曜日

6 　　　卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて 73

黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

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

にゅうせいひん きのこ さかなりょうり いもるい いろのうすいやさい

エネルギー かていでおぎないたいもの

●きんしたまご

10 11 　　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 12

赤 緑

13 　全国味
ぜんこくあじ

めぐり献立
こんだて

（福岡県
ふくおかけん

） 14 教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（匹見保育所
ひきみほいくしょ

）

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

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 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

いろのこいやさい さかなりょうり くだもの かいそう だいずせいひん

赤 緑 黄

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

赤 緑 黄 赤 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

●たまご

17 18 19

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆずかじゅう

きりぼしだいこん

グリンピース

とりにく

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 緑 黄赤 緑 黄 赤 緑 黄

　全国味
ぜんこくあじ

めぐり献立
こんだて

：福岡県
ふくおかけん

（１３日
にち

）

　３月
がつ

３日
み っ か

はひなまつり（桃
もも

の節句
せ っ く

）です。みなさんの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

って、三色
さんしょく

だんごいりのすまし汁
じる

や、華
はな

や

かなゆずちらし、「明日
あ す

を目指
め ざ

す」という意味
い み

のある、

あすっこを使
つか

った和
あ

え物
もの

などを取
と

り入
い

れています。

三色
さんしょく

のひしもちの色
いろ

は、

桃色
ももいろ

＝桃
もも

の花
はな

　白色
しろいろ

＝雪
ゆき

　緑色
みどりいろ

＝新芽
し ん め

という春
はる

らしい情景
じょうけい

をイメージしています。

・がめ煮
に

…博多
は か た

の方言
ほうげん

「がめくりこむ」（寄
よ

せ集
あつ

める）が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

の、

　　鶏肉
とりにく

やごぼう、いもなど様々な食材
さまざまなしょくざい

が入
はい

った煮物
に も の

料理
りょうり

です。

・もつ鍋
なべ

…福岡市周辺
ふくおかししゅうへん

でよく食
た

べられている、もつ（ホルモン）や

　　キャベツ、にら、にんにくなどがたっぷりと入
はい

った鍋料理
なべりょうり

です。

　　給食
きゅうしょく

では、豚
ぶた

もも肉
にく

を使
つか

ってもつ鍋
なべ

風
ふう

スープを作
つく

ります。

・高菜漬
た か な づ

け…みやま市
し

の瀬高町
せたかちょう

は、日本最古
に ほ ん さ い こ

の高菜
た か な

の産地
さ ん ち

といわれています。

☆ 自分
じ ぶ ん

で食事
し ょ く じ

を準備
じ ゅ ん び

するときのポイント ☆

自分
じ ぶ ん

で食事
しょくじ

を選
えら

ぶときには、少
すこ

しだけ意識
い し き

してみましょう！

♥印
しるし

は「中
ちゅう

3リクエストメニュー」　　　　　印
しるし

は「東
ひがし

仙道
せんどう

小学校
しょうがっこう

３・４年
ねん

　ゆずの香
かお

りを楽
たの

しもう♪メニュー」　です！

はちみつ

ゆずかじゅう

ほししいたけ

とりにく

ゆずかじゅう

ほししいたけ

ブロッコリー ノンエッグマヨネーズ

ほうれんそう

ブロッコリー

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

いもるい まめるい きのこ

おうちでは、「プラス一品
いっぴん

」を意識
いしき

しましょう！例
たと

えば、

　・みかん、りんごなど　果物
くだもの

　・牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズ、ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

　・ミニトマトなどの洗
あら

うだけで食
た

べられる野菜
やさい

　　など

お店
みせ

などで選
えら

ぶときは、「いろどりのよいもの」がおすすめです。

例
たと

えば、

　・野菜
やさい

のおかず（緑色
みどりいろ

や赤色
あかいろ

）も入
はい

っているお弁当
べんとう

　・トマトなどが入
はい

ったカラフルなサンドイッチ　　など

春分の日

しらたまだんご

パイナップル

かつおぶし

じゃがいも

きりぼしだいこん

スパゲティ

【おうちでは・・・】 【コンビニやスーパーでは・・・】 いろどりのよいものは、

お肉
にく

や野菜
やさい

が入
はい

っていて

たんぱく質
しつ

やビタミンなどが

とれるものが多
おお

いです！

さかなりょうり

20 21

エネルギー 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。

●いりたまご

赤 緑 黄

3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7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

みといちごいり

フルーツあえ
りっちゃんの

げんきサラダ

むぎごはん

ゆずかおる

もやしにくいため

●バンサンスー

むぎごはん
いももち

スープ

げんき

ハンバーグ

なっとう

あえ

ごはん
おいわい

なるとの

すましじる

けいちゃん

やき

わふう

ポテトサラダ

ごはん
ABC

スープ

７７７７７７

さわらの

さいきょうやき

ゆずちらし

さんしょく

だんごの

すましじる

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

あすっこの

おかかあえ

チキン

カレー

パパパ

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７

ぶたにくの

しょうがいため

むぎごはん
わかめの

ごまみそしる

あじの

からあげ

ほうれんそうの

しらあえ

ちょこっと

わかめごはん

●おやこ

うどん

がめにたかなづけ

あえ

ごはん もつなべふう

スープ

マスの

ピザやき

サラスパ

サラダ

ごはん しおこうじ

スープ

７７７７７７

はくさいの

しおこんぶあえ

ごはん キャベツの

みそしる

パパパパパパパパパパパパパパパパパ

カレイの

からあげ

むぎごはん とりつくね

じる

●さんしょく

そぼろどんのぐのりサラダ

むぎごはん ぶたじる

ぽりぽり

づけ

ぶたキムチゆずたっぷり

ゼリー

ごはん ごもくちゅうか

スープ

ささみ

チーズフライ

ごはん ゆずかじゅういり

みそしる

ひじきと

だいずのいりに

パ パパパ

さばのばいにく

ソースかけ

こまつなの

おひたし
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パパパパ ７７７７７７７７ パパパパ

７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ

７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ

７ パ７ パ７ パ７７７７７７ パ７ パ７ パ７７７７７

７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパパ


