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おお あじと いやま ぐちけんさん

やま ぐちけんさん

やま ぐちけん や　さい

じ　ば　さんきゅうしょくしゅうかん

ひ お き　かいわぼう さい ぼう さい かんがさい がい

しょうがつ きゅうしょく

きゅうしょく

やま ぐち やま ぐちひかり めぐ つか じ　もとぎゅう にく くろ　げ   わ ぎゅうた きゅうしょく

しょくもつ せん  い

りょう　り つ た づく こうはく はる なな くさ なな くさ　いだい こん つか じるぎょう じ しょく

やま ぐち　や  さい

か すい

ちゅう か  ふうたま  ご　や

とり　にく て　　　や

た　　　だ

たか な たか な　づむぎ や いた　もの

とりにく いた

ぽう さい

うめむぎ

むぎ

むぎ

しょう

ぐ

あ もの

たまご ぬ

ちゅう  がく ちゅう  がく

梅麦ごはん　牛乳

田作り

紅白なます

七草入りすまし汁　紅白大福

ごはん　牛乳

中華風玉子焼き

山口野菜とえびの和え物

はも宝菜

山口バーガー（丸パン、ハンバーグ、

はなっこりーのサラダ）

牛乳

野菜たっぷりスープ　小野茶ムース

ガパオライス（麦ごはん、ガパオライスの具、

目玉焼き）

牛乳

トムヤムクン　バナナのスティックケーキ

麦ごはん　牛乳

和風きんぴら包み焼き

小松菜のひじき和え

ポテトン汁　いちご

小キャラメル揚げパン　牛乳

かれいのレモン煮

ささみのマヨネーズサラダ

ポトフ

高菜おむすび（麦ごはん、焼きのり、高菜漬けの炒め物）

牛乳

鶏肉の照り焼き

炊き出し汁

ごはん　牛乳

鶏肉とれんこんのオイスターソース炒め

山口まるごとすきやき

みかん　（中学）小魚

ぎゅうにゅう

かたくちいわし

とうふ、あぶらあげ、なると

うめ、あかしそ

だいこん、にんじん

はくさい、だいこん、かぶ、にんじん、せり

こめ、むぎ、でんぷん

さとう、ごま

さとう

こうはくだいふく

しお

しょうゆ、さけ

しお、す、しょうゆ
さけ、みりん、しお、しょうゆ
けずりぶし、だしこんぶ

とりにく

たまご

ぎゅうにゅう

えび

ぎゅうにゅう

とりにく、とうふ

ひじき

ぶたにく、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

かれい

とりにく

ウインナー

のり

ぎゅうにゅう

とりにく

とうふ、あぶらあげ、みそ

こめ、むぎ、ごまあぶら、さとう

あぶら

バナナのスティックケーキ

こめ、むぎ

さとう、あぶら、ごま

さとう、ごま

さつまいも、じゃがいも、こんにゃく

パン、あぶら、さとう

さとう、でんぷん

さとう、マヨネーズ（卵抜き）
じゃがいも

こめ、むぎ、ごま、ごまあぶら、さとう

さとう

オイスターソース、みりん、しょうゆ
さけ、ちゅうかだし、しお、こしょう

トマトピューレー、レモンかじゅう、とりがらだし
コチュジャン、しょうゆ、さけ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ

しお、さけ、だしいりこ

しお
みりん、しょうゆ、レモンかじゅう、こしょう

しお、す、しょうゆ、こしょう
チキンスープ、コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん

さけ、しお、しょうゆ

だしいりこ

にんにく、たまねぎ、にんじん、ズッキーニ
きピーマン、あかピーマン、バジル

にんにく、たまねぎ、もやし、にんじん、しめじ、トマト、みずな

たまねぎ、ごぼう、にんじん、しょうが

こまつな、もやし、キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、ねぎ、いちご

にんにく、しょうが

もやし、とうもろこし、にんじん

ブロッコリー、はくさい、にんじん、かぶ、カリフラワー、セロリー

たかなづけ、にんじん、きりぼしだいこん

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、ねぎ

ぎゅうにゅう

たまご

えび

はもつみれ、なまあげ

とりにく、ぶたにく

ぎゅうにゅう

こめ

あぶら、さとう、ごまあぶら

イタリアンドレッシング

あぶら、ごまあぶら、さとう、でんぷん

パン、でんぷん、さとう

サウザンドレッシング

さつまいも、おのちゃムース

す、しお

しお、さけ、しょうゆ

しお、しょうゆ、さけ、ちゅうかだし

しお、こしょう

チキンスープ、コンソメ
しょうゆ、しお、こしょう

にんじん、ごぼう、ねぎ、しいたけ

キャベツ、ほうれんそう、にんじん
たけのこ、もやし、たまねぎ、はくさい、にんじん、ほししいたけ、にんにく

たまねぎ

はなっこりー、もやし、にんじん

はくさい、だいこん、こまつな、にんじん

ぎゅうにゅう

とりにく

ぎゅうにく、やきどうふ

（中学）かたくちいわし

こめ

さとう

こんにゃく、さとう

（中学）さとう、みずあめ

しょうゆ、オイスターソース、さけ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ

れんこん、もやし、キャベツ、にんじん、こまつな

はくさい、だいこん、にんじん、ねぎ

みかん

652

果物

まめせいひん

くだもの

豆製品

8
（金）

12
（火）

13
（水）

14
（木）

15
（金）

20
（水）

18
（月）

19
（火）

770

さかな

かい　　　　

にく

695

651

621

656

魚

海そう

いも

805

771

786

777

まめ

たまご

682

670

623

肉

豆

卵

815

854

770

１７日 （日）は、「防災とボランティア、おむすびの日」です。災害はいつどこで起こるか分かりません。この機会に、防災について考えてみましょう。

１９日（火）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食 」です。はなっこりーは山口県で生まれた野菜で、食物繊維が多く含まれています。

２０日（水）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食 」です。「山口まるごとすきやき」に使われている牛肉は、山口県産の黒毛和牛です。地元の食材をおいしくいただきましょう。

１８日 （月）～２２日 （金）までは「地場産給食週間」です。光市産や山口県産の食材を多く取り入れています。よく味わっていただきましょう。

８日（金）はお正月にちなんだ行事食です。給食には、おせち料理に詰められている「田作り」と「紅白なます」、春の七草のせり・すずな（かぶ）・すずしろ（大根）を使った「七草入りすまし汁」があります。

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

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

１月分  学校給食献立表

麦

ごはん

むぎ

ごはん

ごはん

丸パン
（よこわり）

まる

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

　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、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

学校給食センター
ホームページ

がっこうきゅうしょく

学校給食センター
Facebook

がっこうきゅうしょく

ごはん

梅麦
うめむぎ

小キャラメル
揚げパン

しょう

あ

　「防災とボランティアの日」は、平成７年１月17日に発生した阪神・淡路大震

災をきっかけに、「災害時におけるボランティア活動および自主的な防災活動に

ついての認識を深めるとともに、災害への備えの充実強化を図ること」を目的と

して国が制定した記念日です。

　また、ボランティアによる炊き出しの“おむすび”に多くの被災者が助けられたこ

とから、食料の大切さやボランティアの善意を忘れないために、ごはんを食べよ

う国民運動推進協議会がこの日を「おむすびの日」と定めました。

　１５日(金）の給食は、「防災給食」を予定しています。

ぼうさい
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ふか そな はか

さいがい じ

さいがい もくてきじゅうじつきょうか
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こくみんうんどうすいしんきょう ぎ かい

ぜん いしょくりょう
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た

ひ

にち　きん

ひ さだ

だ おお

わす た

たすひ  さいしゃ

おせち料理は、日本人にとって欠かせないお正月料理です。
りょうり

りょうり りょうり

りょうり

かみさま かみさま

しょうがつりょうり

しょうがつ あたら

に ほんじん

ねん

ねん す わ い  みげん き

みの

そな

ねが こ たつく たいせつ

おな　　もの　　た

ゆた いえ むかとしがみさま

か

お正月には、新しい１年を実り豊かにしてくれる「歳神様」をそれぞれの家にお迎えします。そして、おせち料理を

神様にお供えし、神様と同じ物を食べることで、１年を元気に過ごすエネルギーを分けてもらう、という意味があります。

おせち料理は、料理のひとつひとつに、願いを込めて作り、大切に食べられてきました。



ぎゅうにゅう

せいにゅう、ベーコン、チーズ

しらすぼし

とりにく、だいず

とりにく、とうふ、あぶらあげ、ぎゅうにゅう

あんこう

ひじき、ぶたにく、みそ

パン
こむぎこ、じゃがいも、マカロニ
マーガリン、さとう、あぶら

さとう

さつまいも、さとう

こめ

でんぷん、あぶら

ごま、ごまあぶら、さとう

さとう、しらたまもち

しお、こしょう
ゆずきちかじゅう、しお、す、しょうゆ

ケチャップ、チキンスープ、ウスターソース
しょうゆ、コンソメ、しお、こしょう
さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

しお、こしょう

しょうゆ、さけ

しお

しょうゆ、みりん

だしいりこ

しお、しょうゆ

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

しお

しお、す、ワイン、こしょう

さけ、とりがらだし、しお、こしょう

チキンスープ、しお、こしょう、コンソメ

しお、しょうゆ、こしょう
さけ、みりん、しょうゆ、しお
いちみとうがらし

さけ、だしいりこ

しょうゆ、みりん、しお、す
ケチャップ、ウスターソース

レモンかじゅう、す、しお、こしょう
カレールウ、カレーこ、ケチャップ
コンソメ、しお、こしょう

こめ、げんまい、おしむぎ
あかまい、くろまい、もちむぎ

ごま、ごまあぶら

すいとん

とうもろこし、にんじん、パセリ

だいこん、キャベツ、ほうれんそう、にんじん

はくさい、にんじん、トマト、さやいんげん

はくさい、だいこん、にんじん、こまつな、ほししいたけ、ねぎ

にんにく、しょうが、にんじん、ねぎ

みかん、なつみかん、ぽんかん

グリンピース

たくあん、だいこん

はくさい、ごぼう、にんじん、ねぎ

しょうが、にんにく
キャベツ、ブロッコリー、とうもろこし、ズッキーニ、あかピーマン、きピーマン、なす

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、グリンピース

たまねぎ、にんじん、ねぎ、ごぼう、たけのこ

かぶ、キャベツ、にんじん

だいこん、にんじん、ごぼう

ちゃば

たまねぎ、ほうれんそう
ブロッコリー、カリフラワー、にんじん、マッシュルーム、にんにく

たまねぎ、キャベツ、にんじん、ズッキーニ
きズッキーニ、あかピーマン、にんにく、パセリ

かぼちゃ

ごぼう、にんじん、しめじ

はくさい、だいこん、にんじん、ねぎ、はるか

ぎゅうにゅう

くじら

とりにく、ぎゅうにゅう、なまクリーム

パン
みずあめ、さとう、でんぷん
あぶら、マヨネーズ(卵抜き）

さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

ごま、ごまあぶら

さといも

パン、さとう

じゃがいも、でんぷん、さとう、あぶら

オリーブあぶら
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こめ、むぎ
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あじ、みそ
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とりつくね、とうふ、あぶらあげ
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とりにく、チョコクレープ

ぎゅうにゅう

だいず、きんときまめ、てぼうまめ、くろまめ

ふぐ、とうふ、わかめ、みそ

ひよこまめ、あずき、レンズまめ
くろだいず、ぎゅうにゅう

さけ

しらすぼし

とりにく、あぶらあげ、みそ

かい　　　　

にゅうせいひん

りょくおうしょくやさい
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海そう

乳製品

緑黄色野菜

小魚

卵

果物

肉
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（木）

22
（金）

25
（月）

26
（火）

28
（木）

29
（金）

27
（水）

778

771

772

896

788

843

785

667

664

670

２６日（火）は、「昔の給食」です。昭和３０年代の給食で登場回数が多かったのが、「くじら料理」と「カレーシチュー」です。

２８日（木）は、「スペイン」にちなんだ献立です。スペインでは料理に「オリーブ油」と「にんにく」がよく使われています。 

２９日（金）は、「まごはやさしい献立」です。食材を探しながらいただきましょう。

２７日（水）は、「千葉県」にちなんだ献立です。千葉県は、かぶの生産量が日本一です。「かぶとじゃこの炒め物」は、「光の恵みいただきます事業」で紹介されています。

２５日（月）は、「昔の給食」です。明治２２年、山形県の小学校で、貧しい家庭の子どもたちに昼食を提供したのが学校給食の始まりといわれています。

２５日（月）～２９日（金）までは、「全国学校給食週間」です。学校給食の大切さについて改めて考えてみましょう。  

コッペパン　牛乳

コーンとベーコンのグラタン

大根のゆずきちサラダ

さつまいもとチキンのトマト煮

長州黒かしわ雑炊　牛乳

あんこうの唐揚げ

豚ひじき

山口かんきつ白玉

五穀ごはん　牛乳

さけの塩焼き

たくあんのごま炒め

すいとん汁

コッペパン　牛乳

くじらのオーロラソースがらめ

フレンチサラダ

＊カレーシチュー

麦ごはん　牛乳

あじのさんが揚げ

かぶとじゃこの炒め物

芋けんちん

紅茶パン　牛乳

トルティ―ジャ

いかとブロッコリーのアヒージョ

ソパデアホ　チョコクレープ

麦ごはん　牛乳

豆とかぼちゃのコロッケ

きんぴらごぼう

ふぐのみそ汁　はるか

＊乳除去食
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しょくひん
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おもに体の調子を整える

もとになる食品

からだ
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麦

ごはん

むぎ

コッペパン

コッペパン

麦

ごはん

むぎ

紅茶パン
こうちゃ

雑炊
ぞうすい

長州黒かしわ
ちょうしゅうくろ　　

ごはん

五穀
ごこく

２８日
にち もく きゅうしょく

（木）の給食
~スペイン~

＊トルティージャ
⇒スペインのオムレツのような卵料理。

＊アヒージョ

＊ソパデアホ

⇒オリーブオイルとにんにくで食材を煮込む料理。

⇒スペイン・カスティーリャ地方でポピュラーなスープ。

スペイン料理は、その土地の自然の恵みを率直に料理
りょう  り

りょう  り

りょう  り

りょう  りしょく ざい
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に 　 こ

ち  ほ う
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あじ おお

おお うみ うみかこ

しん　せんもち

さち はしら

こく　どとくちょう

あぶら

りょう  り

りょう  り

し　ぜん

そ　ざい

そっちょくめぐと 　 ち

するため、味のベースに「にんにく」と「オリーブ油」

が用いられ、新鮮な素材そのものを味わう料理が多いこ

とが特徴です。国土の多くが海に囲まれているため、海

の幸がスペイン料理の柱となっています。

日本の学校給食は、明治時代、山形県の鶴岡町の私立忠愛小学校で

昼食を食べられない子どもたちのために、「おにぎり」と「焼き魚」、

「漬物」を提供したことが始まりです。

その後、給食の取り組みは全国各地へと広がりましたが、戦争の影

響で食料が不足し、中断されました。
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ないよう へん か
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ぜんこくしょうわ

しょうわ

じっ し
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と　し　ぶ

かんぜんきゅうしょく

がっこうきゅうしょくほう

きょう  いくかつどう

がっこうきゅうしょく

きゅうしょく
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きゅうしょく
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がい おくぶっ し

こ えいようじょうたい

や

た

ご

ふ　そく ちゅうだん

と く

こ や ざかな

がっ  こう めい  じ じ　だい やま がた けん  

ぜん こく かく  ち  

つる おかちょう  し　りつちゅうあい 
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しょうがっこう

しょうがっこう

きゅうしょく

きゅうしょく

しょくりょうきょう

ちゅうしょく

てい  きょう

　忠愛小学校は大督寺というお寺の

中にあり、お坊さんたちが米や野

菜、魚などで食事を作って、無償で

提供していました。

　戦後、子どもたちの栄養状態を改善しようと、海

外から給食の物資が送られてきました。

　そのおかげで、給食は再開されました。

　世界各国から贈られた小麦粉を使い、

「パン・ミルク・おかず」の完全給食が

都市部で初めて実施されました。

　昭和２７年からは、全国で始まりました。

　昭和２９年には「学校給食法」が制定され、学校給食の法的根

拠が明確になり、教育活動として実施されることになりました。

　その後、時代に合わせて給食の内容もだんだんと変化していき

ました。

むかし

昔の給食を

見てみよう！
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