
小 604 kcal 小 635 kcal 小 647 kcal 小 601 kcal

中 741 kcal 中 789 kcal 中 810 kcal 中 724 kcal

きゅうり にんじん こめ こまつな たまねぎ こめ こむぎこ こめ ごま うめ ねぎ こめ

さば もやし えのき おおむぎ キャベツ ねぎ おおむぎ とりにく さとう ごまあぶら いわし キャベツ さとう

たこ たまねぎ ごま きびなご いか にんじん あぶら ツナ キャベツ たまねぎ かたくりこ あぶら こんぶ にんじん

わかめ さとう ひじき しょうが さとう あつあげ きゅうり こまつな アーモンド はちみつ ぶたにく きゅうり

みそ ねぎ えび にんじん もやし あつあげ たまねぎ

ぶたにく ごぼう ぶたにく にんにく みそ ごぼう

小 627 kcal 小 591 kcal 小 626 kcal 小 679 kcal 小 618 kcal

中 770 kcal 中 732 kcal 中 776 kcal 中 839 kcal 中 768 kcal

こめ しょうが にんじん こめ しょうが にんじん こめ ごまあぶら こまつな こめ ピーマン えのき こめ

ホキ ピーマン みょうが ぶたにく みそ むぎ にんにく キャベツ おおむぎ たちうお わかめ キャベツ ぎゅうにく チーズ パプリカ オクラ パンこ

たまねぎ にんじん あぶら ちくわ キャベツ うめ なす ズッキーニ あぶら なっとう にんじん あぶら ぶたにく ちりめん もやし ごぼう こむぎこ

なると パプリカ えのき さとう もやし たまねぎ ぶたにく みそ たまねぎ しめじ さとう みそ うめ さとう とうふ たら

とうふ オクラ ねぎ そうめん にら えのき さとう ねぎ のり たまねぎ ごま ひじき にんじん ごま

きゅうり わかめ きゅうり なす きゅうり あつあげ なめこ だいず たまねぎ さとう

小 664 kcal 小 685 kcal 小 611 kcal 小 632 kcal 小 611 kcal

中 812 kcal 中 853 kcal 中 746 kcal 中 774 kcal 中 757 kcal

こめ たまねぎ トマト オクラ きゅうり こめ あぶら キャベツ にんじん こめ なす たまねぎ こめ ふ

とりにく みそ こまつな ぶたにく にんにく キャベツ にんじん おおむぎ こむぎこ ツナ ブロッコリー なす さとう とりにく だいこん えのき

チーズ キャベツ あぶら ベーコン キャベツ あぶら ホキ モロヘイヤ もやし かたくりこ パンこ とりにく パプリカ オクラ あぶら のり しそのは オクラ あぶら

のり にんじん さとう とりにく なす トマト ぶどう みそ さとう

ちりめん ねぎ しめじ さとう ぶたにく ねぎ かぼちゃ にんじん ごま

さけ ピーマン たけのこ たまねぎ きゅうり

参考：文科省「食品成分データベース」

チキンハム

じゃがいも

暑
あつ

いと、つい飲
の

んでしまう甘
あま

いジュースやスポーツドリンク。

1本
ほん

に、どのくらい砂糖
さとう

が入
はい

っているか、知
し

っていますか？

冷
つめ

たいことで甘
あま

さを感
かん

じにくく、想像以上
そうぞういじょう

に砂糖
さとう

が入
はい

っているかもしれません。

運動
うんどう

するとき以外
いがい

の水分補給
すいぶんほきゅう

は、水
みず

やお茶
ちゃ

がおすすめです。

スティックシュガー1本3グラムとすると…

　　甘
あま

い飲
の

み物
もの

の飲
の

みすぎには注意
ちゅうい

しましょう！

ごまあぶら

清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

（500mL） オレンジジュース（500mL）

0本
ほ ん

15本
ほ ん

20本
ほ ん

10本
ほ ん

15本
ほ ん

14本
ほ ん

7月7日
がつなのか

は 七夕
た な ば た

 ☆彡

～七夕
たなばた

のお話
はなし

～

　七夕
たなばた

はもともと、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきた行事
ぎょうじ

です。

　牛使
うしつか

いの彦星
ひこぼし

と、機織
はたお

りが上手
じょうず

だった織姫
おりひめ

。

二人
ふたり

はめでたく夫婦
ふうふ

になりましたが、結婚
けっこん

して

からは仲
なか

が良
よ

すぎて、働
はたら

きませんでした。

　そんな様子
ようす

を見
み

た織姫
おりひめ

の父
ちち

が怒
おこ

り、2人
ふたり

を引
ひ

き離
はな

します。2人
ふたり

は悲
かな

しみに暮
く

れましたが、7月
がつ

7日
なのか

の夜空
よぞら

にかかる天
あま

の川
がわ

を渡
わた

り、1年に一度
いちねんにいちど

だ

け会
あ

うことを許
ゆる

されました。

　　　～今年
こ と し

の七夕献立
たなばたこんだて

のお品書
し な が

き～

　☆とうもろこしごはん

　　∟満点
まんてん

の星空
ほしぞら

をイメージしています

　☆白身魚
しろみざかな

の夏野菜
なつやさい

あんかけ

　☆天
あま

の川
がわ

そうめん

　　∟そうめんやオクラを天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てました

　☆星型
ほしがた

なるとのすまし汁
じる

　☆七夕
たなばた

ゼリー

  世界
せかい

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

：シンガポール（3日
みっか

）

　今月
こんげつ

は、7月
がつ

11日
にち

～8月3日
がつみっか

に「世界水泳選手権
せかいすいえいせんしゅけん

」が開催
かいさい

され

るシンガポールを紹介
しょうかい

します。

✿シンガポールチキンライス

　チキンのだしで炊
た

いたごはんに、蒸
む

し鶏
どり

とタレをトッピング

した、シンガポールの国民食
こくみんしょく

です。にんにくやしょうがの味
あじ

も

効
き

いていて、暑
あつ

い日
ひ

でもしっかりごはんが食
た

べられます。

✿ユーシェン（魚生
ゆーしぇん

）風
ふう

サラダ

　ユーシェンとは、旧正月
きゅうしょうがつ

に食
た

べられている、魚
さかな

や野菜
やさい

、種実
しゅじつ

などを混
ま

ぜ合
あ

わせて食
た

べる前菜
ぜんさい

です。それぞれの食材
しょくざい

には意味
い み

があり、例
たと

えば魚
さかな

は「1年
ねん

を通
とお

して裕福
ゆうふく

に」、にんじんは「幸
こ

運
ううん

」、ごまは「商売
しょうばい

 繁盛
はんじょう

」などの願
ねが

いが込
こ

められています。

✿ラクサ

　えびでだしをとり、香辛料
こうしんりょう

でスパイシーに、そしてココナッ

ツでコクを出
だ

したスープが特徴的
とくちょうてき

な、米粉
こめこ

めん「クイッティ

オ」が入
はい

った麺料理
めんりょうり

です。

飲
の

み物
もの

の砂糖
さ と う

の量
りょう

に気
き

をつけましょう！

水
みず

・お茶
ちゃ

（無糖
むとう

） エナジードリンク（350mL）

ほししいたけ

そうめんうり

黄

スポーツドリンク（500mL）炭酸飲料
たんさんいんりょう

（500mL）

かたくりこ

じゃがいも かつおぶし じゃがいも

ごまあぶら

かたくりこ

緑

コッペパン

はくさいキムチ

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 エネルギー

15 16

こんにゃくかつおぶし

あぶらあげ

17 　　　益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて 18

ごまあぶら

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり いろのこいやさい くだもの

赤 緑 黄 赤 緑

●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

4世界
せかい

の味
あじ

めぐり（シンガポール）

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

けない体
からだ

をつくろう』

　今年
こ と し

の夏
なつ

も気温
き お ん

がぐんぐん上
あ

がり、朝
あさ

から夜
よる

まで、気温
き お ん

が高
たか

いままの日
ひ

が続
つづ

く予報
よ ほ う

が出
で

ています。体
からだ

の疲
つか

れがとれにくいため、熱中症
ねっちゅうしょう

になるリス

クも高
たか

まります。授業
じゅぎょう

の合間
あ い ま

や登下校
とうげこう

の前後
ぜ ん ご

など、のどがかわいていなく

ても、水分
すいぶん

をとる習慣
しゅうかん

をつけるようにしてみましょう。

　食事
しょくじ

をしっかりとることも、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

や熱中症
ねっちゅうしょう

の

対策
たいさく

になりますよ。

夏
な つ

の食生活
しょくせいかつ

のポイント

金曜日

　7月
がつ

1日
ついたち

は 半夏生
は ん げ し ょ う

 ！ 1 　　　　　　　半夏生
はんげしょう 2

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べよう冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

のとりすぎに注意
ちゅうい

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

1日
にち

3食
しょく

しっかりと

　外
そと

で遊
あそ

んだ日
ひ

、スポーツをした日
ひ

は

　もちろん、気温
きおん

が高
たか

い日
ひ

には汗
あせ

をかいて

　ないと思
おも

っても、こまめに水分
すいぶん

を

　とりましょう。

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

緑

かたくりこ ココナッツミルク

　1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

で、体
からだ

の

　リズムを整
ととの

えましょう。

　1日
にち

のはじまりとなる

　朝
あさ

ごはんは、特
とく

に重要
じゅうよう

　です！

　冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

をとりすぎると、

　　✅ 消化機能
しょうかきのう

が落
お

ちる

　　✅ 血液
けつえき

のめぐりが悪
わる

くなる

　　✅ 免疫力
めんえきりょく

が下
さ

がる

　などのリスクがあります。

　夏
なつ

に旬
しゅん

をむかえる夏野菜
なつやさい

！

　太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて、

　栄養
えいよう

も水分
すいぶん

もたっぷりです♪

しゅじつるいいもるい いろのうすいやさい こざかな

こめこめん

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

かいそう

7 　　　　　　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

●うずらたまご

黄 赤 緑 黄 赤

 半夏生
はんげしょう

とは雑節
ざっせつ

のひとつで、夏至
げ し

から数
かぞ

えて11

日目
にちめ

にあたる日
ひ

をいいます。梅雨明
つ ゆ あ

け前
まえ

のこの

時期
じ き

には、半夏生
はんげしょう

の葉
は

が白
しろ

くなって花
はな

が咲
さ

き、

夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じさせてくれます。

　半夏生
はんげしょう

の日
ひ

には、農作業
のうさぎょう

の労
ろう

をねぎらい、豊
ほ

作
うさく

と健康
けんこう

を祈願
きがん

して行事食
ぎょうじしょく

が食
た

べられます。

たこ…関西地方
かんさいちほう

で半夏生
はんげしょう

の日
ひ

によく食
た

べられ

　　　ます。たこの足
あし

のように、お米
こめ

の稲
いね

が

　　　地面
じめん

にしっかりと根
ね

を張
は

りますように、

　　　という願
ねが

いが込められています。

さば…福井県
ふくいけん

では田植
た う

えを終
お

えた人々
ひとびと

が、

　　　栄養
えいよう

たっぷりのさばを食
た

べることで、

　　　つかれた体
からだ

を癒
いや

す習慣
しゅうかん

があります。

レモンかじゅう

むらさきキャベツ

ほししいたけ

チンゲンサイ

ヤングコーン

10 11教
おし

えて！人気
にんき

メニュー（常盤乳児園
ときわにゅうじえん

）

チキンハム ごまあぶら

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

赤 緑 黄 赤 緑 黄 赤

とうもろこし

きのこるい

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 緑 黄

ぎゅうにゅう

人気
にんき

メニューリレー（柿木調理場
かきのきちょうりじょう

）

緑

かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

黄赤

かたくりこ

かたくりこ

はるさめウィンナー

チキンハム

ぎゅうにくあぶら

●きんしたまご

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

ナタデココ

はくさいキムチかたくりこ

ごまあぶら

じゃがいも

エネルギー

※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。

●たまご

赤

いろのうすいやさい かいそう まめるい こざかな

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

レモンかじゅう

チョコクリーム

緑

とうもろこし

7がつこんだて
益田市教育委員会

益田の食育
キャラクター

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

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７ パ７ パ

さばの

しおやき

むぎごはん さわにわん

きびなごの

からあげ

ひじきの

サラダ

むぎごはん ●はっぽうさい

シンガポール

チキンライス

（チキン）

ユーシェンふう

サラダ

シンガポール

チキンライス

（ライス）

ラクサ
ココナッツと

えびの こめこめん

いわしの

うめに

きゅうりの

うめあえ

ごはん

ぶたにくと

やさいの

みそしる

７ パ７７７７７

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

ンンンン

パパパパパパパパパパパパパパ

さけの

みそしる

とりにくの

レモンソース

むぎごはん

ぶたキムチ ●バンサンスー

むぎごはん

なすの

にくみそ

あんかけどんのぐ

きゅうりの

しおこんぶづけ

なっとう

あえ

ごはん なめこじる

まめまめ

バーグ

カラフル

じゃこピーマン

ごはん ごぼうだんごの

すましじる

しろみざかなの

なつやさい

あんかけ

とうもろこし

ごはん

ほしがた

なるとの

すましじる

たなばた

ゼリー

あまのがわ

そうめん

ンンンン

パパパパパパパパパパパパパパパパパ７７７７７ パ７ パ

ぶたにくの

こうそうやき

コッペパン

ホキフライ
ねばねば

サラダ

むぎごはん
●ピリから

たまごスープ

ぶどう

（2つぶ）

ごはん
なつやさい

カレー

とりとなすの

あげびたし

そうめんうりの

もみのりサラダ

ごはん
オクラとおふの

みそしる

７ パ７７７７７

ごはん

こまつなと

チーズの

のりじゃこあえ

たちうおの

あげに

ンンンン 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７７７７７ パ７ パ

ズッキーニの

スープ

チョコ

クリーム

なすと

あぶらあげの

みそしる

７ パ７７７７７ ７パパパパ パパパパパパパ

8

たこの

ごまずみそあえ

9

ジャーマン

ポテト

７７７７７７パパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパパ７７７７７７７７ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパパ７７７７７７７７

ンンン ７ パ７ パ７ パ７７７７７ パ７７７７７ ７ パ７ パ７ パ７７７７７ パパパパ７７７７７７７７ パパパ

７７７ンンン ７ パ７ パ７ パ７７７７７ パパパ７７７７７７７７ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパ７７７７７７７７ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパパ７７７７７７７７ パパパ

７ パ７ パ７ パ７７７７７ンンン パパパパ７７７７７７７７ ７ パ７ パ７ パ７７７７７パパパ パパパパ７７７７７７７７ パパパ ７ パ７ パ７ パ７７７７７ パパパパ７７７７７７７７ ７７パパパ

14

3

７ パ７ パ７ パ７７７ンンンン パ

とりにくと

なすの

トマトに

カラフルやさいの

ツナサラダ

うらめんに

レシピが

のってます！


