
しょう が に

むぎ

しょうがく ちゅうがくぽん ほん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

や さいしろ みざかな

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

しょう

むぎ

むぎ

ぶたにく

て や

こ

むぎ

しゅうまい

ちゅう　か　あ

まーぼー どう ふ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たか な とり  にく

や　さい

しお  や

はる さめ じる

い

あ

まる

あ

しる

れい とう

に

むぎ

ぎゅうにゅう

てん

しおこん  ぶ   あ

にく

むぎ

まめ まめ

レンズ豆のカレーライス（麦ごはん、レンズ豆のカレー）

牛乳

ウインナー（小学１本、中学２本）

フレンチサラダ

麦ごはん　牛乳

かつおの生姜煮

高菜と鶏肉のおからそぼろ

ふのおつゆ　ぶどうゼリー

小きなこ揚げパン　牛乳

照り焼きチキン

きゅうりのアーモンドサラダ

たっぷり野菜スープ

麦ごはん　牛乳

焼売（２個）

もやしの中華和え

なす入り麻婆豆腐

麦ごはん　牛乳

さばの塩焼き

豚肉のさっぱり煮

春雨汁　冷凍みかん

ビーフコロッケバーガー（丸パン、ビーフコロッケ、

キャベツとにんじんのソース和え）

牛乳

トマトとマカロニのスープ　　

麦ごはん　牛乳

白身魚の野菜あんかけ

きんぴらごぼう

かぼちゃのみそ汁

コッペパン　牛乳

コーンキャベツ

ポークビーンズ

フルーツミックス

麦ごはん　牛乳

いか天ぷら

キャベツの塩昆布和え　　

肉じゃが

とりにく、いんげんまめ、レンズまめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぎゅうにゅう

かつお

とりにく、おから

かまぼこ、とうふ、あぶらあげ、わかめ

きなこ、ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン

ぎゅうにゅう

ぶたにく

わかめ

とうふ、ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

さば

ぶたにく

とりにく、かまぼこ

ぎゅうにく

ぎゅうにゅう

ベーコン、ひよこまめ

ぎゅうにゅう

ホキ

ぎゅうにく、ひらてん

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

ベーコン

ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

いか

しおこんぶ

ぶたにく、なまあげ、こおりどうふ

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

でんぷん、さとう

さとう、あぶら

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

さとう

ふ、ぶどうゼリー

パン、あぶら、さとう

アーモンド、さとう、あぶら

こめ、むぎ
パンこ、でんぷん、こむぎこ
みずあめ、さとう

ごま、ごまあぶら

さとう、でんぷん、ごまあぶら

こめ、むぎ

さとう

はるさめ
パン、じゃがいも、パンこ、こむぎこ
こめこ、でんぷん、あぶら

マカロニ、あぶら

こめ、むぎ

あぶら、さとう、でんぷん

こんにゃく、さとう、あぶら、ごま

パン

あぶら

じゃがいも、さとう、あぶら

カクテルゼリー、さとう

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら

ごまあぶら

じゃがいも、しらたき、さとう、あぶら

カレールウ、ケチャップ、ウスターソース、しお

しお、こしょう
レモンかじゅう、しょうゆ、す、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、しお

みりん、しょうゆ、しお
しょうゆ、しお、さけ、だしこんぶ、けずりぶし

しお

しょうゆ、しお

しょうゆ、す、しお、こしょう
トマトピューレー、チキンスープ
コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

しお

しょうゆ、しお、こしょう
しょうゆ、ちゅうかだし、コチュジャン
さけ、みりん、オイスターソース

しお

す、しょうゆ、しお、さけ、みりん

コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

しお、こしょう

おこのみやきソース、ウスターソース

トマトピューレー、チキンスープ
コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

す、しょうゆ、みりん、だしいりこ

しょうゆ、みりん

だしいりこ

コンソメ、しお、こしょう
ケチャップ、ウスターソース
コンソメ、しお、こしょう

しお

しょうゆ

しょうゆ、さけ、みりん

にんじん、たまねぎ、グリンピース、にんにく、しょうが

きゅうり、にんじん、キャベツ、とうもろこし

しょうが

にんじん、たかなづけ、しょうが

たまねぎ、にんじん、ねぎ

キャベツ、にんじん、きゅうり

たまねぎ、にんじん、もやし、チンゲンサイ、トマト

たまねぎ、しょうが

もやし、にんじん、きゅうり

なす、たまねぎ、ほししいたけ、にんにく、しょうが、にんじん、ねぎ

れんこん、もやし、しろねぎ、しょうが、にんにく

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ねぎ、ほししいたけ、みかん

たまねぎ

キャベツ、にんじん

にんにく、たまねぎ、にんじん、セロリー、こまつな、トマト、とうもろこし

たまねぎ、さやいんげん、ほししいたけ

にんじん、ごぼう

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、ねぎ

にんじん、とうもろこし、キャベツ

にんじん、たまねぎ、グリンピース

みかん、もも、パインアップル

キャベツ、もやし、きゅうり、にんじん

にんじん、さやいんげん、たまねぎ

　　　　こざかな　　　　

648

小魚

たまご

卵

1
（火）

2
（水）

3
（木）

4
（金）

7
（月）

9
（水）

10
（木）

11
（金）

8
（火）

829

りょくおうしょくやさい

まめせいひん

かい　　　  

653

592

655

704

いも

緑黄色野菜

771

782

786

853

くだもの

さかな

にゅうせいひん

650

688

642

695

豆製品

海そう

果物

魚

乳製品

823

813

855

820

おもにエネルギーの
もとになる食品

しょくひん
おもに体をつくる
もとになる食品

からだ

しょくひん
おもに体の調子を整える

もとになる食品

からだ

しょくひん

ちょう  し ととの ちょう

調　味　料
み りょう

家庭でとりたい
食　品

かてい

しょく ひん

中学校

小学校
kcalkcal

エネルギー食　　品　　名
しょく ひん めい

日
（曜）

赤
あか

黄
き

緑
みどり

献　　立　　名
こん だて めい

みんなで「早寝　早起き　朝ごはん」
はや ね はや お あさ ひかり めぐ

～“光の恵み”いただきます～光市子どもの食育キャッチフレーズ
ひかりし こ しょくいく

令和２年度
れい　わ 　　ねん  ど

がつ　　ぶん がっ　　  こう　　きゅう　  しょく　　こん　　 だて　　 ひょう

９月分  学校給食献立表

食生活について考える日にしましょう
しょくせいかつ かんが ひ

まいつき ひしょくいくにち

毎月19日は『食育の日』です

光市立学校給食センター
（ＴＥＬ　0833-72-0050）

ひかり し   りつ がっ こう きゅうしょく

麦

ごはん

むぎ

丸パン
（よこわり）

まる

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

コッペパン

学校給食センター
ホームページ

学校給食センター
Facebook

がっこうきゅうしょく がっこうきゅうしょく
　材料の都合により、献立を変更することがあります。

　食物アレルギーのある方に対応するために、原材料配合表等を記載した詳細献立表を各学校に配布しています。ご希望の方は

各学校にお申し出ください。

　　ざいりょう　　つ　ごう　　　　　　　こん だて　　へんこう

　　　　しょくもつ　　　　　　　　　　　　 　　　　かた　　　たい おう　　　　　　　　　　　　げん ざいりょうはい ごうひょう とう　  き　さい      しょうさい こん だてひょう　　かく　がっ　こう　 　　 はい　ふ　　　　　　　　　　　　　　　き　ぼう　　　かた

かく  がっ こう　　　　もう　　　で

小きなこ
揚げパン

しょう

あ

ごはんを中心に、魚介類、野菜、海そうをバランスよく食べる日本型食生活は、健康管理
ちゅうしん

ひょう  かじょう こく さい てき

ぎょ かい るい や　さい かい

にち きん わ　しょく しょくざい

しょくひん

かしら も じ

た

き   ほん

に　ほん がた　しょくせい かつ けん こう かん り

上、国際的にも評価されています。18日（金）は、和食の基本となる食材の頭文字をとった
「まごわ（は）やさしい」食品がそろっています。

豆製品）

(豆類・
まめるい

しゅじつるい

るいかい

や　さい るい
ぎょるい

るい

るい

まめせいひん

（わかめ

などの

海そう類）

（野菜類）
（しいたけ

などの

きのこ類）

（魚類） （いも類）（ごまなどの

種実類）



麦ごはん　牛乳
いわしのかぼすレモン煮
きゅうりのゆかり和え
豆とん汁　たい焼き　
小コッペパン　牛乳
ナポリタンスパゲッティ
じゃがいもカップの野菜グラタン
グリーンサラダ
菜めし　牛乳
サーモンフライ
ひじききんぴら
＊かきたま汁　（中学）アーモンド
麦ごはん　牛乳
焼きししゃも（小学１尾、中学２尾）
切干しだいこんの甘酢和え
高野豆腐の含め煮
コッペパン　牛乳
ささみフライ
ほうれんそうともやしのサラダ
＊じゃがいものクリーム煮
麦ごはん　手作りふりかけ
牛乳
和風おろしハンバーグ
もずくのみそ汁　りんごゼリー

ぎゅうにく

ぎゅうにゅう

たまご

ぎゅうにゅう

ぶたにく、ちくわ

ぶたにく

ハム

ぎゅうにゅう

さんま

ぶたにく、なまあげ、みそ

とうふ、あぶらあげ、わかめ

ぎゅうにゅう

とりにく

まぐろみずに

ベーコン、いんげんまめ、とうにゅう

ぎゅうにゅう

あじ

のり

とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

いわし

だいず、ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

ウインナー

とうにゅう

かつおぶし、ぎゅうにゅう

さけ

ひじき、ひらてん

とうふ、あぶらあげ、たまご

ぎゅうにゅう

ししゃも

しらすぼし

こおりどうふ、とりにく、ちくわ

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン、いんげんまめ、ひよこまめ、ぎゅうにゅう

しらすぼし

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく

とうふ、もずく、あぶらあげ、みそ

まめせいひん

さかな

こざかな

にく

りょくおうしょくやさい

まめ

くだもの

かい　　　　

たまご

にゅうせいひん

665

622

638

684

豆製品

魚

いも

小魚

肉

緑黄色野菜

豆

果物

海そう

卵

乳製品

14
（月）

15
（火）

16
（水）

17
（木）

24
（木）

25
（金）

28
（月）

29
（火）

30
（水）

23
（水）

18
（金）

こめ、むぎ、じゃがいも、さとう、あぶら

でんぷん、さとう、あぶら

さとう、ごま、あぶら

パン

スパゲッティ、あぶら

こむぎこ、さとう、みずあめ、あぶら

さとう、ごまあぶら

こめ、むぎ

あぶら、さとう

パン、くろざとう

でんぷん、さとう、オリーブあぶら

さとう、マヨネーズ（卵抜き）

じゃがいも

こめ

でんぷん、あぶら、さとう

さとう、ごま

さといも

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

さとう

さといも、こんにゃく、たいやき

パン

スパゲッティ、さとう、あぶら
こめこ、じゃがいも、さとう
みずあめ、あぶら

さとう、あぶら

こめ、むぎ、さとう

こむぎこ、さとう、でんぷん、あぶら

ごま、あぶら、さとう

でんぷん、（中学）アーモンド

こめ、むぎ

ごま、さとう
じゃがいも、こんにゃく、さとう、あぶら

パン
こむぎこ、パンこ、あぶら、でんぷん

さとう、ごまあぶら

じゃがいも、あぶら

こめ、むぎ、ごま、ごまあぶら

さとう、でんぷん

ハヤシルウ、トマトピューレー
ケチャップ、コンソメ、ワイン、こしょう

しょうゆ、しお

しょうゆ

ウスターソース、おこのみやきソース
さけ、ちゅうかだし、しお、こしょう

みりん、しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、す、しお

しお

しょうゆ、さけ
さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

トマトピューレー、ケチャップ
しょうゆ、ワイン、しお、こしょう

しょうゆ、す、しお

しお、コンソメ、チキンスープ、こしょう

しょうゆ、さけ、みりん

しょうゆ

だしいりこ

816

819

778

890

779

780

901

859

779

897

777

634

651

685

652

619

672

644

たまねぎ、にんじん、グリンピース、トマト

こまつな、にんじん、キャベツ、とうもろこし

にんにく、たまねぎ、にんじん、もやし、ねぎ
キャベツ、たまねぎ、ねぎ、にら、にんにく、しょうが、にんじん、しいたけ

キャベツ、にんじん、きゅうり、もも

ピーマン、たまねぎ、しょうが

にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、しめじ、ねぎ

トマト、たまねぎ、にんにく

にんじん、ごぼう、キャベツ

たまねぎ、はくさい、にんじん、ブロッコリー、とうもろこし

しょうが

もやし、キャベツ、にんじん

とうがん、にんじん、なす、ほししいたけ、ねぎ

レモン

きゅうり、もやし、しそ

だいこん、にんじん、ごぼう、しめじ、ねぎ

　

たまねぎ、にんじん、ピーマン、しめじ、にんにく、トマト

にんじん、ほうれんそう、たまねぎ、とうもろこし

キャベツ、きゅうり、えだまめ

ひろしまな、きょうな、だいこんば

ごぼう、れんこん、にんじん、さやいんげん

たまねぎ、にんじん、ほししいたけ、ねぎ

きりぼしだいこん、キャベツ、にんじん

にんじん、さやいんげん、たまねぎ

もやし、にんじん、ほうれんそう、とうもろこし

キャベツ、にんじん、たまねぎ、しめじ、えだまめ

こまつな、にんじん

たまねぎ、だいこん

にんじん、たまねぎ、ねぎ、りんごゼリー

かぼすかじゅう、しょうゆ
レモンかじゅう、みりん、しお

しお、す、しょうゆ

だしいりこ

ケチャップ、ウスターソース、トマトピューレー
コンソメ、しお、こしょう

しお

す、しお、こしょう

しお

しお、こしょう

しょうゆ、みりん、しお
さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

しお

す、しょうゆ

しょうゆ、さけ、みりん

しお、こしょう

しお、す、しょうゆ
ベシャメルソース、コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、みりん、しお

しお、さけ、しょうゆ、みりん

だしいりこ

「ピーマンのスタミナ炒め」は、光市の「光の恵みいただきます事業」でレシピ紹介されています。ぜひ、ご家庭でも作ってみましょう。

１８日（金）は、「地場産給食の日」です。山口県産の食材がたくさん使われています。「まごわ（は）やさしい」食品がそろっています。

ハヤシライス（麦ごはん、ハヤシライスの具）

牛乳

オムレツ

野菜のごまドレッシング和え

小コッペパン　牛乳

焼きそば

揚げ餃子（小学１個、中学２個）

ハムの中華サラダ　冷凍 ピーチ

麦ごはん　牛乳

さんまの塩焼き

ピーマンのスタミナ炒め

きのこのすまし汁

黒糖パン　牛乳

鶏肉のトマトソースがけ

ごぼうサラダ

ベーコンと白菜の豆乳スープ

ごはん　牛乳

あじのからめ煮

もやしののりごま和え

旬菜のみそ汁

＊乳除去食
にゅうじょきょしょく

たまごじょきょしょく
＊卵除去食

おもにエネルギーの
もとになる食品

しょくひん
おもに体をつくる
もとになる食品

からだ

しょくひん
おもに体の調子を整える

もとになる食品

からだ

しょくひん

ちょう  し ととの ちょう

調　味　料
み りょう

家庭でとりたい
食　品

かてい

しょく ひん

中学校

小学校
kcalkcal

エネルギー食　　品　　名
しょく ひん めい

日
（曜）

赤
あか

黄
き

緑
みどり

献　　立　　名
こん だて めい

小コッペパン
しょう

小コッペパン
しょう

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

黒糖パン
こくとう

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

コッペパン

ごはん

菜めし
な

あ

あ ぎょうざ

ぐむぎ

むぎ

しゅんさい

に

に

に

や

やさい

や

いた

いた

じる

しる

にち きん

とり にく

や

じ  ぎょうひかりひかり　し めぐ

に

きゅうしょく

しょう

つか

つく

むぎ

むぎ

しる

わ  ふう

て づく

とうにゅう

むぎ

ひじ　ば　さん

あ

あ

こ こ

じる

じる

ふく

しょうがく ちゅうがく

ちゅうがく

あま ず   あ

こう や どう ふ

まめ

しょう

きり ぼ

な

ぎゅうにゅう

ちゅう  か れい とう

しお　や

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

はく　さい

こく  とう

や　さい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

しょくざい

しょうかい

しょくひん

たまご ぬ

ちゅうがく

か　てい

やまぐちけんさん

び びしょうがく ちゅうがく


