
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

パンについて 

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

（山
やま

口
ぐち

県
けん

産
さん

）と米
こめ

粉
こ

（山
やま

口
ぐち

県
けん

産
さん

）を使
し

用
よう

して、給
きゅう

食
しょく

センターで生
き

地
じ

からパンを作
つく

っています。生
き

地
じ

に脱
だっ

脂
し

粉
ふん

乳
にゅう

を

含
ふく

んでいるので、カルシウムなどの栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

いパンです
 

。 

パンのサイズは、 小
しょう

学
がく

生
せい

３段
だん

階
かい

、 中
ちゅう

学
がく

生
せい

１段
だん

階
かい

の計
けい

４段
だん

階
かい

です。 焼
や

きあがりの 重
じゅう

量
りょう

は以
い

下
か

の通
とお

りです。 

小
しょう

学
がく

１・２年
ねん

生
せい

・・・約
やく

５５ g
ぐらむ

 

小
しょう

学
がく

３・４年
ねん

生
せい

・・・約
やく

８０ g
ぐらむ

 

小
しょう

学
がく

５・６年
ねん

生
せい

・・・約
やく

９０ g
ぐらむ

 

中
ちゅう

学
がく

生
せい

ああああ・・・約
やく

１１５ g
ぐらむ

 

 基
き

本
ほん

のコッペパンだけでなく、黒
こく

糖
とう

パンやアップルパンな

どの混
ま

ぜ込
こ

みパン、切
き

り込
こ

みを入
い

れた丸
まる

いハンバーガー形
けい

式
しき

の

パンなど、色
いろ

々
いろ

な種
しゅ

類
るい

のパンがあります。ごはんと同
どう

様
よう

に、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

の 量
りょう

が多
おお

い時
とき

には、焼
や

く生
き

地
じ

を減
へ

らし、献
こん

立
だて

表
ひょう

には

「 小
しょう

コッペパン」と記
き

載
さい

しています。 

ごはんについて 

光
ひかり

市
し

産
さん

の米
こめ

を使
し

用
よう

し、給
きゅう

食
しょく

センターで炊
すい

飯
はん

します。給
きゅう

食
しょく

のごはんは、米
こめ

に対
たい

して麦
むぎ

を１０ ％
ぱーせんと

入
い

れた「麦
むぎ

ごはん」

が基
き

本
ほん

です。米
こめ

に不
ふ

足
そく

しているビタミンＢ
びー

１
わん

、Ｂ
びー

２
つー

を含
ふく

んだ

強
きょう

化
か

米
まい

を混
ま

ぜることで、栄
えい

養
よう

価
か

を高
たか

めています。 

炊
すい

飯
はん

後
ご

の麦
むぎ

ごはんの 量
りょう

は以下
い か

の通
とお

りです。 小
しょう

学
がく

生
せい

４段
だん

階
かい

、

中
ちゅう

学
がく

生
せい

１段
だん

階
かい

の計
けい

５段
だん

階
かい

で 調
ちょう

整
せい

しています。 

小
しょう

学
がく

１年
ねん

生
せい

・６・・・約
やく

１２０ ｇ
ぐらむ

 

小
しょう

学
がく

２年
ねん

生
せい

・６・・・約
やく

１４５ ｇ
ぐらむ

 

小
しょう

学
がく

３・４年
ねん

生
せい

・・・約
やく

１７０ ｇ
ぐらむ

 

小
しょう

学
がく

５・６年
ねん

生
せい

・・・約
やく

１９０ ｇ
ぐらむ

 

中
ちゅう

学
がく

生
せい

  ああ  ・・・約
やく

２２０ ｇ
ぐらむ

 

 うどんなどの麺
めん

類
るい

との組
く

み合
あ

わせの時
とき

は、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

の 量
りょう

が

増
ふ

えるため、米
こめ

の 量
りょう

を減
へ

らし、献
こん

立
だて

表
ひょう

には「減
げん

ごはん」と記
き

載
さい

しています。 

食
しょく

育
い く

だより 令和４年４月 

光市立学校給食センター 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の役
やく

割
わり

 ・・・学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、「生
い

きた 教
きょう

材
ざい

」です。 
 ご入

にゅう

学
がく

、ご進
しん

級
きゅう

おめでとうございます。今
こん

年
ねん

度
ど

も給
きゅう

食
しょく

がスタートしました。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、栄養
えいよう

バランスのよ

い食
しょく

事
じ

を提
てい

供
きょう

するだけではなく、教
きょう

育
いく

の一
いっ

環
かん

として実
じっ

施
し

されており、日々
ひ び

の給 食
きゅうしょく

を「生
い

きた教
きょう

材
ざい

」とすること

で、子
こ

どもたちに食
しょく

事
じ

の重
じゅう

要
よう

性
せい

や望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

、社
しゃ

会
かい

性
せい

などを身
み

に付
つ

けさせることを目
もく

的
てき

としています。 

給
きゅう

食
しょく

の紹
しょう

介
か い

 

副
ふく

菜
さい

 
果
くだ

物
もの

・デザート 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

主
しゅ

菜
さい

  

主
しゅ

食
しょく

やおかずの 量
りょう

は、 小
しょう

学
がく

生
せい

、

中
ちゅう

学
がく

生
せい

、それぞれの成
せい

長
ちょう

に合
あ

わせて

調
ちょう

整
せい

しています。 

食
しょっ

器
き

や器
き

具
ぐ

を大
たい

切
せつ

に 扱
あつか

いましょう 
 

給
きゅう

食
しょく

で使
し

用
よう

する 食
しょっ

器
き

具
ぐ

（はしやお皿
さら

、トングなど）は、みんなが使
つか

う大
たい

切
せつ

なものです。乱
らん

暴
ぼう

に 扱
あつか

うと、ヒビが入
はい

ったり、

欠
か

けたり、曲
ま

がったりして、けがをすることがあります。次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

のことを 考
かんが

えて使
つか

いましょう。また、片
かた

付
づ

ける時
とき

は、作
つく

ってくれた人
ひと

や食
た

べ物
もの

に感
かん

謝
しゃ

して、 食
しょっ

器
き

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

らないようにし、きちんと重
かさ

ねてかごに戻
もど

すようにしましょう。 

ご家
か

庭
てい

でも、 食
しょっ

器
き

などの「もの」を大
たい

切
せつ

にする 心
こころ

を育
そだ

ててほしいと思
おも

います。 裏面
うらめん

もご覧
らん

ください。 

煮
に

物
もの

・汁
しる

物
もの

など 
主
しゅ

食
しょく

 

エネルギー 量
りょう

（ 光
ひかり

市
し

） 

・ 小
しょう

学
がく

生
せい

  630 k c a l
きろかろりー

 

(4年生
ねんせい

基準
きじゅん

) 

・ 中
ちゅう

学
がく

生
せい

  840 k c a l
きろかろりー

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

豚
とん

ひじき  

～令
れい

和
わ

４年
ねん

４月
がつ

１８日
にち

の献
こん

立
だて

より～ 

地元
じ も と

で 昔
むかし

から食
た

べられている料理
りょうり

や、外国
がいこく

の料理
りょうり

を知
し

ることで、 食
しょく

文化
ぶ ん か

に関心
かんしん

を持
も

つきっかけにしてほしいと思
おも

います。 

光
ひかり

市
し

子
こ

どもの 食
しょく

育
いく

キャッチフレーズ みんなで｢早
はや

寝
ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん｣～“ 光
ひかり

の 恵
めぐみ

み”いただきます

～ 

魅
み

力
りょく

ある学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

を目指
め ざ

しています！ 

【選
せ ん

択
た く

デザート】 

【世
せ

界
か い

の料
りょう

理
り

】 

【山口
やまぐち

・ 光
ひかり

の恵
めぐ

み 

   食
た

べちゃろ！ 給 食
きゅうしょく

】 

【郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

】 

食
しょく

事
じ

の 喜
よろこ

びや楽
たの

しさ  

伝
でん

統
とう

的
てき

な 食
しょく

文
ぶん

化
か

の継
けい

承
しょう

と外
がい

国
こく

の 食
しょく

文
ぶん

化
か

への理
り

解
かい

 

【作
つく

り方
かた

】 

① ひじきを水
みず

で戻
もど

しておく。 

② にんじん、しょうが、にんにくをみじん切
ぎ

りにする。 

③ 豚肉
ぶたにく

、ごま 油
あぶら

、しょうが、にんにくをしっかりと炒
いた

める。 

④ ③にひじき、にんじんを加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

⑤ ④に調 味 料
ちょうみりょう

(☆)とごまを加
くわ

え炒
いた

め、 器
うつわ

に盛
も

り付
つ

けて完
かん

成
せい

！ 

【材 料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

）】 

 ・ひじき・・・・・・10 ｇ
ぐらむ

 

 ・豚肉
ぶたにく

・・・・・・・80 ｇ
ぐらむ

 

 ・にんじん・・・・・40 ｇ
ぐらむ

  

 ・しょうが・・・・・1 ｇ
ぐらむ

 

 ・にんにく・・・・・1 ｇ
ぐらむ

 

 ・ごま 油
あぶら

・・・・・小
こ

さじ１ 

 

光
ひかり

市
し

産
さん

・山
やま

口
ぐち

県
けん

産
さん

の 食
しょく

材
ざい

をたくさん使
し

用
よう

した 給
きゅう

食
しょく

です。６月
がつ

、１１月
がつ

、１月
がつ

には、

地
じ

場
ば

産
さん

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

もあります。 

感
かん

謝
しゃ

の 心
こころ

 

山口県
やまぐちけん

の 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「けんちょ

う」です。 

地
じ

元
もと

で 昔
むかし

から食
た

べられている郷土
きょうど

料
りょう

理
り

や、外国
がいこく

の 料
りょう

理
り

を知
し

ることで、

食
しょく

文
ぶん

化
か

に関
かん

心
しん

をもつきっかけにしてほしいと思
おも

います。 

年
ねん

に２回
かい

、１２月
がつ

と３月
がつ

に実
じっ

施
し

予
よ

定
てい

です。

アレルギーのある児
じ

童
どう

・生
せい

徒
と

が選
せん

択
たく

できる

よう、アレルゲン 28品
ひん

目
もく

を含
ふく

まないデザー

トも１つは取
と

り入
い

れています。  

【食
しょく

物
も つ

アレルギー対
たい

応
おう

】 

卵
たまご

と 乳
にゅう

の 除
じょ

去
きょ

食
しょく

を

提 供
ていきょう

するため、専
せん

用
よう

のアレ

ルギー室
しつ

で 調
ちょう

理
り

をします。  

 

・みそ・・・・・小
こ

さじ 2 

・砂
さ

糖
とう

・・・・・小
こ

さじ 1 

・酒
さけ

・・・・・小
こ

さじ 2/3 

・しょうゆ・・・小
こ

さじ 2 

・ごま・・・小
こ

さじ２ 

 

☆ 

*写真
しゃしん

は令和
れ い わ

3年度
ね ん ど

の 

給 食
きゅうしょく

です。 


