
食育だより 平成２９年４月

光市立学校給食センター

 ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。今年度
こ ん ね ん ど

も給食
きゅうしょく

がスタートしました。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、栄養
えいよ う

バランスのよい食事
しょくじ

を提
てい

供
きょう

するだけではなく、教育
きょういく

の一環
いっか ん

として行
おこな

っています。日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

を「生
い

きた教材
きょうざい

」とすることで、児童
じ ど う

生徒
せ い と

へ、食事
しょく じ

の重要性
じゅうようせい

や望
のぞ

ましい食
しょく

習慣
しゅうかん

、社会性
しゃか い せ い

等
など

を身
み

に付
つ

けさせることを目的
もくてき

としています。 

「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、生
い

きた教材
きょうざい

です」

給食
きゅうしょく

を 

紹介
しょうかい

します。

副菜
ふくさい

果物
くだもの

・デザート

牛 乳
ぎゅうにゅう

主
しゅ

菜
さい

煮物
にも の

・汁物
しるもの

など主食
しゅしょく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

エネルギー基準値
きじゅんち

・小学生
しょうがくせい

 640kcal

・中学生
ちゅうがくせい

 820kcal

主食
しゅしょく

やおかずの 量
りょう

は、

小学生
しょうがくせい

、中学生
ちゅうがくせい

、それぞれ

の成長
せいちょう

に合
あ

わせて調整
ちょうせい

し

ています。

ごはんについて 

給食
きゅうしょく

センターでは、米
こめ

に対
たい

して麦
むぎ

を１０％入
い

れた麦
むぎ

ご

はんが基本
き ほ ん

で、光市産
ひかりしさん

の米
こめ

を使用
し よ う

しています。麦
むぎ

には、

お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
とと

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

また、米
こめ

に不足
ふそ く

するビタミンＢ１、Ｂ２を含
ふく

んだ強化
きょうか

米
まい

も使用
しよ う

し、栄養価
え い よ う か

を高
たか

めています。 

量
りょう

は、小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

、２年生
ねんせい

、３・４年生
ねんせい

、５・６年生
ねんせい

、

中学生
ちゅうがくせい

の計
けい

５段階
だんかい

に分
わ

かれています。 

麦
むぎ

ごはんの他
ほか

に、炊
た

き込
こ

みご飯
はん

やちらし寿司
ず し

なども取
と

り入
い

れています。うどんなど、麺類
めんるい

との組
く

み合
あ

わせの時
とき

は、炭水化物
たんすいかぶつ

の量
りょう

が増
ふ

えるため、米
こめ

の 量
りょう

を調整
ちょうせい

し、

献立表
こんだてひょう

には「減
げん

ごはん」と記載
きさ い

しています。  

パンについて 

給食
きゅうしょく

センターでは、小麦粉
こ む ぎ こ

（山口県産
やまぐちけんさん

）と米
こめ

粉
こ

（光市産
ひかりしさん

・山口県産
やまぐちけんさん

）を使用
し よ う

して生地
き じ

からパンを作
つく

って

います。生地
き じ

に脱脂
だっ し

粉乳
ふんにゅう

を含
ふく

んでいるので、カルシウ

ムなどの栄養価
えいようか

が高
たか

いパンです。 

大
おお

きさは、小学
しょうがく

１・２年生
ねんせい

、３・４年生
ねんせい

、５・６年生
ねんせい

、

中学生
ちゅうがくせい

の計
けい

４段階
だんかい

に分
わ

かれています。  

 コッペパンの他
ほか

に、黒糖
こくとう

パン、レーズンパン、チーズ

パンなどの混
ま

ぜ込
こ

みパンや、パンに切
き

り込
こ

みを入
い

れたハ

ンバーガー形式
けいしき

のパンなど、様々
さまざま

な種類
しゅるい

があります。ま

た、年
ねん

に数回
すうかい

揚
あ

げパンも出
だ

しています。  

食器
しょっき

具
ぐ

は大切
たいせつ

に扱
あつか

いましょう。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する食
しょっ

器具
き ぐ

は、みんなが使
つか

う大切
たいせ つ

なものです。 

扱
あつか

い方
かた

によっては、ヒビが入
はい

ったり、欠
か

けたり、曲
ま

がったりして、けがをすることもあります。  

 また、片
かた

づけるときは、作
つく

ってくれた人
ひと

や食材
しょくざい

に感謝
かんしゃ

して、食
た

べ物
もの

が食器
しょっき

に残
のこ

らないように食べ、きちん

と重
かさ

ねてかごに戻
もど

すようにしましょう。ぜひご家庭
か て い

でも、食器
しょっき

などの「もの」を大切
たいせつ

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。 



光市
ひかりし

子
こ

どもの食育
しょくいく

キャッチフレーズ みんなで｢早寝
は や 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～

魅力
み り ょ く

ある学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を目指
め ざ

します！！ 

【選択
せんたく

デザート】

【世界
せかい

の料理
りょうり

】 

【地場産
じ ば さ ん

給 食
きゅうしょく

】
【郷土

きょうど

料理
りょうり

】

給食
きゅうしょく

を通
とお

して、外国
がいこく

の食
しょく

文化
ぶ ん か

に触
ふ

れ、関心
かんしん

を持
も

つきっか

けになってほしいと思
おも

ってい

ます。 

光市産
ひかり し さ ん

・山口県産
やまぐち け んさ ん

の食材
しょくざい

を

給食
きゅうしょく

にたくさん取
と

り入
い

れてい

ます。  

山口県
やまぐ ち け ん

の郷土
きょう ど

料理
りょう り

である「け

んちょう」や「おおひら」など

を給食
きゅうしょく

に取
と

り入
い

れ、給食
きゅうしょく

を通
とお

して地元
じ も と

で昔
むかし

から食
た

べられて

いる食
しょく

文化
ぶ ん か

を受
う

け継
つ

いでいっ

てほしいと願
ねが

っています。 

外国
がいこく

の食
しょく

文化
ぶん か

への理解
りかい

食事
しょくじ

の 喜
よろこ

びや楽
たの

しさ

伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶん か

の継承
けいしょう

感謝
かんしゃ

の心
こころ

を育
はぐく

む

レ シ ピ 紹 介
しょうかい

おすすめ！ 

給 食
きゅうしょく

ﾒﾆｭｰ 

チャプチェ ～２月
がつ

２４日
か

の献立
こんだて

より～ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 春雨
はるさめ

と乾
ほし

ししいたけを別々
べつべつ

に水
みず

で戻
もど

しておく。

② にんにくはみじん切
ぎ

り、たまねぎ、にんじんは

せん切り、にらは２ｃｍ幅
はば

に切
き

る。 

③ ごま油
あぶら

でにんにくを炒
いた

め、とり肉
にく

を入
い

れて塩
しお

こしょうをし、さらに炒
いた

める。 

④ にんじん、たまねぎ、水
みず

で戻
もど

した乾
ほし

しいたけを

入
い

れ、炒
いた

める。 

⑤ 火
ひ

が通
とお

ったら、☆の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、水
みず

で戻
もど

し

た春雨
はるさめ

、にらを入
い

れて炒
いた

める。 

⑥ 春雨
はるさめ

が柔
やわ

らかくなったら完成
かんせい

。 

春雨
はるさめ

を炒
いた

めた韓国
かんこく

の料理
りょうり

で、ごはんに

よく合うおかずです。 

【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

・春雨
はるさめ

  ３０g 

・にんにく ０.４ｇ 

・ごま油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

・とり肉
にく

（ｽﾗｲｽ） ３０ｇ 

・塩
しお

こしょう 少々 

・たまねぎ ４０g 

・にんじん ３０g 

・にら  １５ｇ 

・乾
ほし

しいたけ  ２ｇ 

・濃口
こいくち

しょうゆ 小
こ

さじ２/3 

・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 小
こ

さじ１ 

・砂糖
さと う

  小
こ

さじ 1/2 

☆

年
ねん

に２回
かい

、１２月
がつ

と３月
がつ

に

選択
せんた く

デザートがあります。 

アレルギーのある児童
じ ど う

・生徒
せ い と

も、卵
たまご

や乳
にゅう

、小麦
こ む ぎ

を含
ふく

まないデ

ザートを選択
せんたく

できます。  


