
小 695 kcal 小 631 kcal 小 620 kcal
中 866 kcal 中 764 kcal 中 752 kcal

にんじん ねぎ こめ こめ こめ
たまねぎ いちご むぎ とりにく キャベツ かまぼこ みそ さとう

ぶたにく キャベツ もも こむぎこ わかめ にんじん あぶら でんぶ ごぼう たまねぎ ひなあられ

えび たけのこ パイン あぶら ちりめん たまねぎ さとう さわら にんじん しめじ
かまぼこ きぬさや はるさめ えのき かつおぶし きぬさや あすっこ

きくらげ みそ ねぎ わかめ キャベツ

小 648 kcal 小 613 kcal 小 658 kcal 小 634 kcal 小 630 kcal
中 799 kcal 中 745 kcal 中 831 kcal 中 721 kcal 中 769 kcal

かぼちゃ にんじん こめ じゃがいも しょうが ねぎ こめ たまねぎ こめ じゃがいも にんにく なのはな こめ
ベーコン たまねぎ はくさい マカロニ あぶら さば しゅんぎく むぎ ベーコン キャベツ むぎ ぶたにく いんげん キャベツ とりにく ちりめん キャベツ さとう
チーズ こまつな しめじ バター あぶらあげ キャベツ ごま パンこ チーズ たまねぎ トマト ちくわ みそ にんじん

かまぼこ ブロッコリー とうもろこし こめこ とうふ にんじん さとう ぶたにく はくさい さとう とりにく にんじん さとう わかめ たまねぎ

とりにく キャベツ あかピーマン さとう みそ たまねぎ とりにく にんじん マカロニ もずく ねぎ
レモンかじゅう グリンピース はくさい かにかま

小 647 kcal 小 642 kcal 小 697 kcal 小 655 kcal 小 630 kcal
中 799 kcal 中 786 kcal 中 864 kcal 中 811 kcal 中 772 kcal

ピーマン ねぎ こめ キャベツ こめ こめ あぶら キャベツ ねぎ こめ ねぎ にんじん こめ
さば あぶら とりにく にんじん むぎ いわし にんじん むぎ じゃがいも ぎゅうにく くきわかめ きゅうり さとう ホキ もやし

とりにく こまつな えのき さとう ひじき だいこん さとう チキンハム キャベツ さとう なると かんてん にんじん とりにく きゅうり あぶら
あつあげ たまねぎ ごま チーズ たまねぎ チーズ たまねぎ パンこ わかめ あかすぎのり たまねぎ キャベツ はるさめ

みそ にんじん わかめ ●たまご パセリ さくらそう しろすぎのり えのき
みそ ごま ベーコン こんぶ

小 653 kcal 小 622 kcal 小 614 kcal 小 708 kcal
中 796 kcal 中 745 kcal 中 729 kcal 中 879 kcal

キャベツ ごぼう こめ しょうが キャベツ こめ たまねぎ パセリ こめ たまねぎ こまつな こめ フォー
とりにく きゅうり ねぎ あじ むぎ チキンハム にんじん むぎ ぶたにく にんじん にら
こんぶ あぶら ベーコン さとう ●たまご ケール パンこ とりにく れんこん あぶら
あつあげ だいこん ごま にんじん えのき とりにく キャベツ あぶら かまぼこ ピーマン さとう

にんじん みそ たまねぎ ねぎ ぶたにく わかめ はくさい あぶら
さといも こまつな セロリ

ゆずかじゅう
ほししいたけ

かたくりこ
ほししいたけ

チンゲンサイ

□給食前
きゅうしょくまえ

にていねい

　に手洗
て あ ら

い・消毒
しょうどく

を

　した。

□白衣
は く い

の帽子
ぼ う し

に髪
かみ

の

　毛
け

をしっかり入
い

れ

　た。

□はしや食器
しょっき

のもち

　方
かた

、姿勢
し せ い

などマナ

　ーに気
き

を付
つ

けた。

□給食当番
きゅうしょくとうばん

の仕事
し ご と

を

　一生懸命
いっしょうけんめい

やった。

□苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも

　挑戦
ちょうせん

した。

□給食
きゅうしょく

で新
あたら

しい発見
はっけん

　をすることができ

　た。

ひなまつり献立
こんだて

黄 赤

赤

エネルギー

緑 黄

いろのこいやさい まめるい

赤

かていでおぎないたいもの

ほししいたけ

ほうれんそう

こうやどうふ

ほししいたけ

じゃがいも

ごまあぶらオリーブオイル●いりたまご

かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

 スコットランドで長
なが

く食
た

べられてきた野菜
や さ い

のひとつです。「スコッチケール」という

葉
は

にしわや縮
ちぢ

みの多
おお

い品種
ひんしゅ

があります。

オリーブオイル

ブロッコリー

ノンエッグマヨネーズ

レモンかじゅう

スパゲティ
ロールパン

ほうれんそう

きりぼしだいこん

ブロッコリー

きりぼしだいこん

かていでおぎないたいもの

いもるい

エネルギー エネルギー

ぎゅうにゅう

赤 黄
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

緑 黄

緑赤緑 黄

ノンエッグマヨネーズ

かたくりこ

じゃがいも

ゆずかじゅう

かていでおぎないたいもの かていでおぎないたいもの

さかなりょうり

じゃがいも

ごまあぶら

かていでおぎないたいもの

黄
ぎゅうにゅう

赤 緑 黄
ぎゅうにゅう

赤

きのこるい

緑

※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。

エネルギー かていでおぎないたいもの

くだもの

かたくりこ

ごまあぶらほししいたけ

 「スコッチ」は、"スコットランドの"、

「ブロス」は、"スープ"という意味
い み

です。

肉
にく

や野菜
や さ い

、大麦
おおむぎ

などの具材
ぐ ざ い

がたっぷり入
はい

っ

たスープで、体
からだ

が温
あたた

まります。

○ ケール

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、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。

中学校
ちゅうがっこう

3年生
ねんせい

にとっては、9年間
ねんかん

食
た

べてきた給食
きゅうしょく

もこれで最後
さ い ご

になる人
ひと

が

ほとんどだと思
おも

います。美都調理場
みとちょうりじょう

の給食
きゅうしょく

はどうでしたか？

好
す

きなメニューや、給食
きゅうしょく

の思
おも

い出
で

とともに、「食事
しょくじ

のお手本
て ほ ん

」として

給食
きゅうしょく

を覚
おぼ

えておいてもらえたら嬉
うれ

しく思
おも

います。

小学校
しょうがっこう

6年生
ねんせい

のみなさんは、これからさらに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

の量
りょう

がふえる年頃
としごろ

です。

健康
けんこう

な成長
せいちょう

のために、春休
はるやす

みに苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

にも、ぜひ挑戦
ちょうせん

してみましょう！

●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

さかなりょうり かいそう いろのうすいやさい

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

きのこるい

火曜日 水曜日

かていでおぎないたいもの

黄

木曜日月曜日

だいずせいひん

赤

赤

緑 黄 赤 緑 赤

にゅうせいひん

赤緑 黄

かていでおぎないたいものエネルギー

エネルギー

かていでおぎないたいもの エネルギー

赤

エネルギー かていでおぎないたいもの

ぎゅうにゅう

緑 黄

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」

　厳
きび

しい寒
さむ

さも少
すこ

しずつやわらぎ、小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

と中学校
ちゅうがっこう

３年生
ねんせい

にとっては卒業
そつぎょう

の３月
がつ

になりましたね。今
いま

の学校
がっこう

で

食
た

べる給食
きゅうしょく

も残
のこ

りわずかですが、思
おも

い出
で

に残
のこ

る時間
じ か ん

にして

もらえたらと思
おも

います。在校生
ざいこうせい

のみなさんも、次
つぎ

の学年
がくねん

に

向
む

けて１年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。

卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

保
ほ

 小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

世界
せかい

の味
あじ

めぐり（スコットランド）

益田
ますだ

の食育
しょくいく

の日献立
ひこんだて

益田
ま す だ

の食育
しょくいく

の日献立
ひ こ ん だ て

（1日
ついたち

）

＼　できたかな？　給食時間
きゅうしょくじかん

チェックリスト　／

保
ほ

小
しょう

 中
ちゅう

  連携
れんけい

 献立
こんだて

益田
ま す だ

・鹿足
かのあし

・益
えき

養
よう

共通
きょうつう

 カミカミ献立
こんだて

ひなまつり献立
こんだて

（3日
みっか

）

3月
がつ

3日
か

はひなまつり（桃
もも

の節句
せ っ く

）です。

給食
きゅうしょく

でも、みなさんのすこやかな成
せい

長
ちょう

と

幸
しあわ

せを願
ねが

って、「ちらしずし」や

「ひなあられ」、春
はる

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り

入
い

れています。

　ひなあられは、

　ピンク・緑
みどり

・ 黄色
きいろ

・白
しろ

の4色
しょく

で、四季
し き

を

　あらわしています。季節
きせつ

の自然
しぜ ん

のエネル

　ギーを体
からだ

に取
と

り入
い

れて、すこやかに成長
せいちょう

　できるよう願
ねが

いが込
こ

められています。

美都
み と

いちごを味
あ じ

わおう♪

美都
み と

いちごは、美都町
み と ち ょ う

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されているいちごです。美都町
み と ち ょ う

の寒
さむ

さを

乗
の

り越
こ

え、とても甘
あま

く育
そだ

ちます。

今
いま

が旬
しゅん

の美都
み と

いちごをフルーツポンチで

たっぷり味
あじ

わってくださいね。

美都
み と

いちごは、枝
えだ

を少
すこ

し

残
のこ

して摘
つ

みとります。

これが、新鮮
しんせん

な状態
じょうたい

を保
たも

つ

ヒミツです！

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにゅう

エネルギー

ぎゅうにゅう

世界
せ か い

の味
あじ

めぐり：スコットランド

（２２日
にち

）

あぶらあげとうもろこし

ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます
＜ 13日

にち

（月
げつ

）　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

 ＞ 【３月
がつ

の共通
きょうつう

カミカミ献立
こんだて

】

切干大根
きりぼしだいこん

のごま酢和
ず あ

え

益田市産
ますだしさん

の切干大根
きりぼしだいこん

を、

食感
しょっかん

を残
のこ

すようにゆでて

います。ひと口
くち

30回
かい

、よく

かんで食
た

べましょう！

　今年度
こんねんど

は「よくかんで食
た

べる」ことが意識
いしき

できるように、毎月
まいつき

「カミカミ献
こん

立
だて

」を取
と

り

入
い

れています。　今月
こんげつ

も、よくかむと良
よ

いこ

とを２つ紹介
しょうかい

します。

「 　胃
い

　腸
ちょう

  快調
かいちょう

 」 「　全
ぜん

　力
りょく

  投球
とうきゅう

」

よくかむことは、おなかの負担
ふ た ん

を減
へ

らし、調子
ちょうし

を

整
ととの

えることにつながります。

また、かみ合
あ

わせがよくなり、運動
うんどう

の時
とき

にしっかり歯
は

を

食
く

いしばって力
ちから

を発揮
は っ き

できるようにもなりますよ。

とうもろこし

こんにゃく

ごまあぶら

ノンエッグマヨネーズ

だいずせいひん

かたくりこ

○ スコッチブロス

黄赤 緑

ほししいたけ

かたくりこ

ぎゅうにゅう

まめるいきのこるい

エネルギー

さかなりょうり

緑赤

エネルギー

ナタデココ

おいわいデザート

オリーブオイル

しゅじつるい

かていでおぎないたいもの エネルギー

緑

ぎゅうにゅう

黄黄 赤

かたくりこ

じゃがいもあぶらあげ

緑
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
●うずらたまご

ゆずかじゅう

エネルギー かていでおぎないたいもの

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

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

かぼちゃ

グラタン

グリーン

サラダ

✿カレー

ピラフ

はくさいの

スープ

さばの

しょうが

てりやき

しゅんぎくの

ごまあえ

むぎごはん

とうふの

みそしる

にこみ

ハンバーグ
●マカロニ

サラダ

むぎごはん
やさいの

スープに

なのはなの

サラダ

✿ミート

スパゲティ
ごはん

ごはん

とりにくと

やさいの

みそしる

とりにくの

さっぱりに

キャベツの

チーズあえ

むぎごはん わかめの

ごまみそしる

いわしの

アングレーズ
ブロッコリーの

ゆずドレサラダ

むぎごはん ●ふわふわ

スープ
ごはん

とりにくの

こうそうあげ

ごま

こんぶあえ

ごはん とろみじる

あじの

しょうゆに

きりぼし

だいこんの

ちゅうかいため

むぎごはん

●スコッチ

エッグ

ケールの

サラダ

むぎごはん
スコッチ

ブロス

しろみざかなの

ユーリンソース

パパパパパパパ７ ７ ７７ ７７ パ７７ 1 2 3
はるまき

小：1ぽん

中：2ほん

みといちごいり

フルーツあえ

むぎごはん ●タイピーエン

✿とりささみの

ゆずソース

わかめと

じゃこの

すのもの

ごはん じゃがいもの

みそしる

さわらの

さいきょうやき

17

7 8 9 10

13 14 15

20 21 22 23

さばそぼろ

ごはんのぐ

とりにくの

いちみやき

ますだぎゅうの

サイコロ

ステーキ

かいそうの

すのもの

ごはん
おいわい

なるとの

すましじる

16

6

７７

７ パ７ パ７

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

きりぼし

だいこんの

ごまずあえ

✿印は中３リクエストメニュー

いとかまぼこの

すましじる

もやしの

サラダ

すぶたはくさい

ナムル

ごはん
フォーの

スープ

ひなあられ

おいわい

デザート

✿ロール

パン

パ ンパ ンパ ンパ ン

７７７７

７ パ７ パ

７ パ７ パ７

７７７ パ７７７７

こうやどうふの

みそしる

あすっこの

おかかあえ

✿ちらし

ずし

ほうれんそうの

カレーふうみあえ

はるさめと

にくだんごの

スープ

かいそう

たっぷり

みそしる


