
　毎月１９日は「食育の日」です
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小学校              Ｋｃａｌ

（曜） おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになる食品
しょくひ

おもにエネルギーのもとになる食品
しょくひ

Ｋｃａｌ　            中学校

1 コッペパン シイラフライ　さやいんげんのソテー
シイラ、ウインナー コーン、キャベツ、さやいんげん パン、あぶら、こむぎこ、パ

ンこ
コンソメ、しお、こしょう

種実
しゅじつ

(ごま、アーモンド） 781

（火） 野菜
やさい

のスープ煮
に

　アセロラゼリー　チョコ大豆
だいず とりにく たまねぎ、にんじん、キャベツ、

しめじ、グリンピース
じゃがいも、あぶら、ゼ
リー、チョコだいず

チキンスープ、しょうゆ、コンソ
メ、しお、こしょう かいそう 964

2 麦ご飯 高野
こ うや

豆腐
ど うふ

の卵
たまご

とじ
こうやどうふ、とりにく、た
まご

にんじん、たまねぎ、ごぼう、さ
やいんげん

こめ、むぎ、じゃがいも、あ
ぶら、さとう

わふうだし、しょうゆ、しお、みり
ん にゅうせいひん 667

（水） ちくわの照
て

り煮
に

枝豆
えだまめ

の塩
しお

ゆで
ちくわ えだまめ さとう、あぶら しょうゆ、みりん、しお

きのこ 809

3 黒糖パン プレーンオムレツ　ジャーマンポテト
たまご、だいず、ベーコン たまねぎ パン、くろざとう、じゃがい

も、あぶら
しお、こしょう ぎょかいるい 656

（木） モロヘイヤのスープ
ウインナー、とうふ にんじん、もやし、たまねぎ、モ

ロヘイヤ
じゃがいも スープストック、しお、こしょう

くだもの 892

4 麦ご飯 大福
おおふく

豆
まめ

のカレー　冷凍
れいとう

みかん

とりにく、おおふく
まめ

にんじん、たまねぎ、グリンピー
ス、にんにく、みかん

こめ、むぎ、じゃがいも、あ
ぶら

カレールウ、あかワイン、ケ
チャップ、ウスターソース、カ
レーパウダー

たまご
689

（金） ツナとひじきのコーンソテー　（中学
ちゅうがく

）小魚
こざかな

アーモンド

ひじき、まぐろ、（中学）い
りこ

キャベツ、コーン、にんじん あぶら、ごま、（中学）アー
モンド

コンソメ、しお、しょうゆ、こしょう
きのこ 873

7 麦ご飯 七夕
たなばた

献立
こんだて

　いわしの生姜
しょうが

煮
に

七夕
たなばた

汁
じる いわし、ぶたにく、かまぼ

こ、うおそうめん
にんじん、たまねぎ、もやし、オ
クラ、しょうが

こめ、むぎ ちゅうかスープのもと、しょうゆ、
しお、こしょう いも 719

（月） アーモンドソテー　七夕
たなばた

ゼリー
まぐろ にんじん、たまねぎ、チンゲンサ

イ、コーン
アーモンド、あぶら、ゼリー コンソメ、こしょう

まめせいひん 850

8 丸パン(スライス）
チキンハンバーグ　ボイルキャベツ　チーズ

とりにく、チーズ たまねぎ、キャベツ パン たまご 778

（火） きのこと大豆
だいず

のクリーム煮
に

　冷凍
れいとう

ピーチ
とりにく、だいず、ぎゅう
にゅう

しめじ、エリンギ、にんじん、たま
ねぎ、グリンピース、もも

じゃがいも クリームシチューのもと、こしょ
う、しお 種実

しゅじつ
(ごま、アーモンド）

997

麦ご飯 やさい いた ハム じゃがいも にんじん たまね こめ むぎ パンこ あぶ しお コンソメ しょうゆ こしょう
き

 平成２６年 　　　　　　　 　7月 分 こ ん だ て 予 定 表 
　　　光市立光学校給食センター（TEL72-0050）
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 とりたい食品
しょくひん

おもに体
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をつくるもとになる食品
しょくひ
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乳

牛
乳

牛
乳

牛
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9 麦ご飯 野菜
やさい

コロッケ　もやしのごま炒
いた

め
ハム じゃがいも、にんじん、たまね

ぎ、もやし、さやいんげん
こめ、むぎ、パンこ、あぶ
ら、ごま

しお、コンソメ、しょうゆ、こしょう
きのこ 689

（水） もずくのみそ汁
しる

　お魚
さかな

ふりかけ
とうふ、もずく、あぶらあ
げ、みそ

にんじん、たまねぎ、ねぎ だしいりこ、けずりぶし くだもの 801

10 レーズンパン 大豆
だいず

とミートボールのケチャップ煮
に ぶたにく、とりにく、だいず レーズン、たまねぎ、にんじん、

キャベツ、グリンピース
パン、じゃがいも、あぶら、
さとう

ケチャップ、ウスターソース、
しょうゆ、こしょう、チキンスープ こざかな 768

（木） アスパラガスとウインナーのソテー　はちみつレモンゼリー

ウインナー キャベツ、アスパラガス あぶら、ゼリー コンソメ、しお、こしょう
にゅうせいひん 1002

11 減わかめご飯 きのこうどん　あじの照
て

り焼
や

き
わかめ、とりにく、ちくわ、
あじ

しめじ、えのきたけ、たまねぎ、
にんじん、ねぎ

こめ、うどん、さとう しょうゆ、さけ、だしいりこ
いも 579

（金） キャベツとピーマンのじゃこ炒
いた

め
しらすぼし キャベツ、ピーマン あぶら、ごま しょうゆ、さけ、しお

くだもの 709

14 麦ご飯 豆腐
と う ふ

の中華煮
ちゅうかに

　しゅうまい（2コ）
とうふ、ぶたにく、
いか

にんじん、もやし、キャベツ、ほし
しいたけ、ねぎ、しょうが、たまね
ぎ

こめ、むぎ、あぶら、ごまあ
ぶら、さとう、でんぷん、こ
むぎこ

ちゅうかスープのもと、しょうゆ、
さけ たまご 677

（月） キャベツのオイスターソース炒
いた

め　冷凍
れいとう

パイン
しらすぼし キャベツ、にんじん、パインアッ

プル
あぶら さけ、オイスターソース

きのこ 854

15 コッペパン
パンプキンアンサンブルエッグ　ペンネのクリーム煮

に
たまご、ぶたにく、だい
ず、ぎゅうにゅう

かぼちゃ、にんじん、たまねぎ、
ブロッコリー、にんにく

パン、じゃがいも、ペンネ、
あぶら

クリームシチューのもと、こしょ
う かいそう 694

（火） 野菜
やさい

のカラフルソテー　マーマレード
にんじん、キャベツ、
ピーマン

あぶら、マーマレー
ド

コンソメ、しお、こしょう
ぎょかいるい 907

16 ご飯 地場
じ ば

産
さん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

　　厚焼
あつや

き卵
たまご

　ひじきの炒
いた

め煮
に たまご、ひじき、ひ

らてん
にんじん、さやいんげん こめ、あぶら、さと

う、ごま
わふうだし、しょうゆ、さ
け

いも 624

（水） なすのみそ汁
しる

　みかんゼリー
とうふ、わかめ、み
そ

たまねぎ、なす、ねぎ、
にんじん

ゼリー だしいりこ
にゅうせいひん 737

17 コッペパン 白身魚
しろみざかな

のフライ　アスパラガスのベーコン炒
いた

め
ホキ、ベーコン アスパラガス、キャベツ パン、パンこ、カシューナッ

ツ、あぶら
コンソメ、しお、こしょう まめせいひん 730

（木） 野菜
やさい

のカレー煮
に

　ウスターソース　りんごジャム
とりにく にんじん、たまねぎ、キャベツ、

グリンピース
じゃがいも、あぶら、りんご
ジャム

カレールウ、コンソメ、しょうゆ、
カレーパウダー、しお、ソース たまご 927

18 減チャーハン チャンポン
ぶたにく、かまぼこ にんじん、たけのこ、たまねぎ、

キャベツ、コーン、もやし、ねぎ
こめ、ちゅうかめん、ごまあ
ぶら

ちゅうかスープのもと、しょうゆ、
こしょう 種実

しゅじつ
(ごま、アーモンド） 614

（金） たこと野菜
やさい

のソテー　メロンゼリー
たこ にんじん、たまねぎ、キャベツ、

にんにく
あぶら、ゼリー コンソメ、しお、こしょう

こざかな 748
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水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をきちんと行
おこな

おう！ 七夕
たなばた

献立
こんだて

・・・７日
か

（月
げつ

）

暑
あつ
くなりましたね！みなさんは水分

すいぶん
補給
ほきゅう

がきちんとできていますか？
７月

がつ
７日

  か
は、七夕

たなばた
です。そこで、７日

か
(月
げつ

）の給食
きゅうしょく

は、七夕
たなばた

にちなんだ献立
こんだて

になっています。

　16日
にち

（水
すい

）は、地場
じ ば

産
さん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

です。卵
たまご

やわかめ、ひじき、県産
けんさん

大豆
だいず

で作
つく

られた豆腐
と う ふ

などは、山口県
やまぐちけん

産
さん

のものを使用
し よ う

しています。

 光市
ひかりし

のホームページに、給食
きゅうしょく

センターの概要
がいよう

や献立表
こんだてひょう

が掲載
けいさい

されています。ご覧
らん

ください。

アクセス方法
ほうほう

は｢光市
ひかりし

ホームページ　http://www.city.hikari.lg.jp」→「組織
そしき

から探
さが

す」→「学校給食
がっこうきゅうしょく

セ

ンター」

　暑くなりましたね！みなさんは水分補給がきちんとできていますか？

私
わたし
たちの体

からだ
の60～70％は水分

すいぶん
でできています。水分

すいぶん
は、汗

あせ
をかいて体温

たいおん
を調節

ちょうせつ
したり、血液

けつえき
や細

さ

胞
いぼう
にも重要

じゅうよう
な働き

はたら
をしていたりします。そのため、水分

すいぶん
が不足

ふそく
すると熱中症

ねっちゅうしょう
や熱射病

ねっしゃびょう
などを引

ひ
き起

お

こし、命
いのち
に危険

きけん
が及

およ
ぶこともあります。熱中症

ねっちゅうしょう
や熱射病

ねっしゃびょう
などを引

ひ
き起

お
こさないようにするためにも、

次
つぎ
の5つのポイントに気

き
をつけながら、水分補給

すいぶんほきゅう
を行

おこな
いましょう。

７月７日は、七夕です。そこで、７日(月）の給食は、七夕にちなんだ献立になっています。

 「七夕
たなばた

汁
じる

」には、天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた魚
うお

そうめんや、星形
ほしがた

のオクラが入
はい

っています。デザートの「七
た

夕
なばた

ゼリー」は天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたパインアップルのゼリーにパインアップルとマンゴーの果肉
かにく

がのっ

ています。

   七夕
たなばた

は、彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

が出会
で あ

うことのできる１年
ねん

で１度
ど

の大切
たいせつ

な日
ひ

です。夜空
よぞら

に美
うつく

しい天
あま

の川
がわ

が見
み

られるといいですね。

 今月の地場産給食の日･･･16日（水）


