
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 平成３０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、給 食
きゅうしょく

を生
い

きた教材
きょうざい

とし、子
こ

どもたちに食事
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

などを身
み

に付
つ

けさせるためのものでもあります。 

「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

の紹介
しょうかい

 
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

 

エネルギー基準値
きじゅんち

（光市
ひかりし

） 

・小 学 生
しょうがくせい

 650kcal 

・中 学 生
ちゅうがくせい

 850kcal 

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

のごはんは、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

す。 

米
こめ

は、光市産
ひかりしさん

の米
こめ

を使用
し よ う

しています。米
こめ

に不足
ふ そ く

しているビタミンＢ

１、Ｂ２を含
ふく

んだ強化
きょうか

米
まい

を混
ま

ぜて、栄養価
えいようか

を高
たか

めています。 

ごはんの量
りょう

は、小学校
しょうがっこう

４段階
だんかい

、中学校
ちゅうがっこう

１段階
だんかい

の計
けい

５段
だん

階
かい

です。 

小学
しょうがく

１年
ねん

生
せい

  ・・・約
やく

１２０ｇ 

小学
しょうがく

２年
ねん

生
せい

  ・・・約
やく

１４５ｇ 

小学
しょうがく

３・４年
ねん

生
せい

・・・約
やく

１７０ｇ 

小学
しょうがく

５・６年
ねん

生
せい

・・・約
やく

１９０ｇ 

中学生
ちゅうがくせい

     ・・・約
やく

２２０ｇ 

他
ほか

にも、炊
た

き込
こ

みごはんやちらし寿司
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。 

パンの重
おも

さは、小学
しょうがく

生
せい

３段階
だん かい

、中学生
ちゅうがくせい

１段階
だん かい

の計
けい

４段階
だん かい

です。  

小学
しょうがく

１・２年生
ねんせい

・・・約
やく

７０g 

小学
しょうがく

３・４年生
ねんせい

・・・約
やく

８５g 

小学
しょうがく

５・６年生
ねんせい

・・・約
やく

１００g 

中学生
ちゅうがくせい

    ・・・約
やく

１３０g 

 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

を大切
たいせつ

に扱
あつか

いましょう。 
 

給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する食器具
しょ っきぐ

は、みんなが使
つか

う大切
たいせつ

なものです。乱暴
らんぼう

に扱
あつか

うと、食器具
しょ っきぐ

にヒビが入
はい

ったり、欠
か

けたり、 

曲
ま

がったりすることがあります。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

に感謝
かんしゃ

して、食器
しょっき

に食
た

べ物
もの

が残
のこ

らないようにしましょう。 

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

きっかけにしてほしいと

思
お も

います。 

光市産
ひかりしさん

・山口県産
やまぐちけんさん

など、地元
じ も と

でとれた食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っ

た給 食
きゅうしょく

です。 

山口県
や ま ぐ ち け ん

には、「けんちょう」

や「おおひら」、「いとこ煮
に

」な

どの郷土
きょうど

料理
りょうり

があります。

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 

 

タラのトマトソースがけ ～２月
がつ

１５日
にち

の献立
こんだて

より～ 

【作
つく

り方
か た

】 

① タラを揚
あ

げ油
あぶら

で揚
あ

げる。 

② れんこんは粗
あら

みじん切
ぎ

り、玉
たま

ねぎはざく

切
ぎ

り、しめじは根元
ね も と

の部分
ぶ ぶ ん

をとり、バラ

バラに、にんにくはみじん切
ぎ

りにする。 

③ オリーブ 油
あぶら

でにんにくを炒
いた

め、れんこ

ん、たまねぎ、しめじを入
い

れて炒
いた

める。 

④ ③の野菜
や さ い

にしっかり火
ひ

が通
とお

ったら、トマ

ト缶詰
かんづめ

を入
い

れて炒
いた

め、☆の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。（トマトソースの完成
かんせい

） 

⑤ ①で揚
あ

げたタラにトマトソースをかけ

てできあがり！ 

 ケチャップ味
あじ

なので、魚
さかな

が苦手
に が て

な子
こ

ども

にも食
た

べやすい１品
ぴん

です。 

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。  

 

  【材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）】 

  ・タラ（でんぷん付
つき

） ４切
きれ

 

  ・揚
あ

げ油
あぶら

      適量
てきりょう

 

  ・れんこん      １５ｇ 

  ・たまねぎ      １５ｇ 

    ・しめじ       １５ｇ 

    ・にんにく      １ｇ 

    ・オリーブ油
あぶら

        少 々
しょうしょう

 

    ・トマト缶詰
かんづめ

         ３０ｇ 

    ・コンソメ     小
こ

さじ２／３ 

    ・ケチャップ     大
おお

さじ１ 

    ・砂糖
さ と う

         小
こ

さじ１ 

 


