
ごはん

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

11
（火）

12
（水）

13
（木）

14
（金）

17
（月）

18
（火）

19
（水）

20
（木）

麦ごはん　牛乳

さばの塩焼き

紅白なます

白玉雑煮　黒豆

１１日（火）はお正月にちなんだ行事食です。給食には、紅白でおめでたいとされる「紅白なます」、「白玉雑煮」、まめに過ごせると言われる「黒豆」があります。     

麦ごはん　牛乳

チャプチェ

韓国風肉じゃが

みかん　

小キャラメル揚げパン　牛乳

ミートボールのブラウンソース煮

コーンキャベツ

むらさきいもチップス

麦ごはん　牛乳

鶏肉と根菜の平つくね

かぶとじゃこの炒め物

豚汁

「かぶとじゃこの炒め物」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る料理です。

１７日（月）～２１日（金）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。        

減ごはん　牛乳

鶏肉と高菜のそぼろふりかけ

小いわし天ぷら

五目うどん

コッペパン　牛乳

ハンバーグ照り焼きソース

ゆずきちサラダ

鶏肉と大豆のトマト煮

ごはん　牛乳

あじ餃子（２個）

豚ひじき

生揚げと野菜のうま煮

１９日（水）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」です。地元の食材をおいしくいただきましょう。     

コッペパン　りんごジャム　牛乳

はもフライ

はなっこりーのごまドレサラダ

冬野菜たっぷりスープ

２０日（木）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」です。はもフライのはもは、地産地消の推進を図るために山口県より無償提供されたものです。

ぎゅうにゅう

さば

とりにく、あぶらあげ、なると、くろまめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、ちくわ

ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく

ベーコン

ぎゅうにゅう

とりにく

しらすぼし

ぶたにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく、ひじき

いわし

ぶたにく、きくらげいりてん、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく

しらすぼし

とりにく、だいず

ぎゅうにゅう

あじ、たら、みそ

ひじき、ぶたにく、みそ

なまあげ

ぎゅうにゅう

はも

とりにく、ぶたにく

だいこん、にんじん

はくさい、かぶ、にんじん、ほうれんそう

たまねぎ、にら、ほししいたけ

たまねぎ、にんじん、しろねぎ、さやいんげん、にんにく

みかん

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、しめじ、さやいんげん、トマト

とうもろこし、キャベツ、にんじん

たまねぎ、れんこん、ごぼう

かぶ、キャベツ、にんじん

だいこん、えのきたけ、ごぼう、にんじん、ねぎ

たかなづけ、にんじん、しょうが

たまねぎ、にんじん、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ

だいこん、もやし、ほうれんそう

はくさい、にんじん、トマト、さやいんげん

キャベツ、たまねぎ、にら、しょうが

にんじん、しょうが、ねぎ

はなっこりー、もやし、にんじん

たまねぎ、れんこん、はくさい、だいこん、こまつな、にんじん

こめ、むぎ

さとう

しらたまもち、さといも

こめ、むぎ

はるさめ、あぶら、さとう

じゃがいも、ごまあぶら、さとう、ごま

パン、あぶら、さとう

じゃがいも、でんぷん、あぶら、さとう

あぶら

さつまいも、さとう、あぶら

こめ、むぎ

ごま、ごまあぶら

さつまいも

こめ

さとう

こむぎこ、でんぷん、こめこ、あぶら

うどん

パン

でんぷん、さとう

あぶら、さとう

さつまいも、さとう

こめ

さとう、ごま、ごまあぶら

ごまあぶら、さとう、でんぷん

パン、りんごジャム

パンこ、でんぷん、あぶら

ごまドレッシング

パンこ、さとう、あぶら

たまねぎ、たけのこ、にんじん、もやし、キャベツ
ほししいたけ、さやいんげん

さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

しお、チキンスープ、コンソメ、デミグラスソース
ケチャップ、ウスターソース、ワイン、こしょう

しお、しょうゆ、さけ
だしこんぶ、けずりぶし

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、しょうゆ、しお
けずりぶし、だしこんぶ

さといも、パンこ、でんぷん
さとう、ごまあぶら

パンこ、でんぷん、ごまあぶら
さとう、こむぎこ、あぶら

655

633

599

646

634

647

669

596

772

770

770

771

782

771

812

772

果物

豆製品

魚

乳製品

卵

海そう

いも

きのこ

くだ　もの

まめ せい ひん

さかな

にゅうせいひん

たまご

かい　　　　

しお

しお、す、しょうゆ

しょうゆ、オイスターソース、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、コチュジャン

しお

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、しお

しょうゆ、しお、さけ、こしょう

だしいりこ

みりん、しょうゆ

しお

しお、さけ、しょうゆ、みりん

ゆずきちかじゅう、しお、す、しょうゆ

しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ

しお

チキンスープ、コンソメ、しょうゆ、しお、こしょう

知
し

しょう  　がつ

じん　　じつ

こ　 　 しょう　　がつ

せっ　　　く かがみ　びら

は　　　つ　　　　か　　　しょう 　 がつ

しん ねん ねが こ よ

た もの
しゅ　るい　　　　わか　な　　　 　 　い

た　　　　　　　　　　　ねん　　　　む　びょうそく　さい 　 　　ねが

　　　 じゃ　き　　　　　はら　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ　ずき 　 い

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　む びょう そく  さい

　　　 ねが　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　うらな

おこな　　　ところ

　　　 とし　がみ　さま　　　　そな　　　　　　　　　　　　　　　　　かがみ

ちい　　　　　　　　わ　　　　　　　　　　　しる 　こ　　　　　　　　ぞう　　に

　　　　い　　　　　　　 　 た　　　　　　　　　　　ねん　　　　しあわ　　　　　　ねが

　　　 とし　がみ　さま　　　　　　　かえ　　　　　　　　　　　　　　ひ　　　　　　　　　　のこ　　　　　　　　　

　　　　　　　しょうがつりょう　り　　　　　た　　　　　つ　　　　　　　　　　　しょうがつ　　　 　 し　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　さかな　　　ほね　　　　　　　　　　　　　つか　　　　　　りょう　り　　　　　た

　　　　　　　ところ　　　　　　　　　　　　　　　　ほねしょうがつ　　　　　　　　　　　い

つか

えん   ぎ

がつ ぎょう　 　じ　 　しょく

っていますか？１月の行事食！

　新年への願いを込めた、縁起の良

い食べ物が使われます。

　日本には四季折々の行事があり、それにまつわる行事食があります。特に、新しい１年の始まりである正月は、その

年の豊作や幸福をもたらす「歳神様」を各家庭に迎える行事として、昔からとても大切にされてきました。行事食は地

域や家庭によってさまざまですが、代表的なものをご紹介します。

　歳神様へ供えてあった鏡もちを

小さく割り、お汁粉やお雑煮など

に入れて食べ、１年の幸せを願い

ます。

　歳神様がお帰りになる日です。残ったも

ちや正月料理を食べ尽くして正月を締めく

くります。魚の骨やあらを使った料理を食

べる所もあり、「骨正月」とも言います。

　７種類の若菜を入れたおか

ゆを食べ、１年の無病息災を願

います。

　邪気を払うとされる小豆入

りのおかゆを食べ、無病息災

を願います。「かゆ占い」を

行う所もあります。

くろ まめ

だ　　て　　ま

た   づく

さと

かず こ

けんこう

きんうん

ちょうじゅ

がくぎょうじょうじゅ

ほう さく

こ　だから

こ　だから

しょうらい み　とお

　　　に   ほん　　　　　　　　し　　き　　おり おり　　　　ぎょう　じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぎょう　じ　しょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　とく　　　　　　あたら　　　　　　　　ねん　　　　はじ　　　　　　　　　　　　　　　しょう がつ

 とし　　　　ほう   さく　　　　　こう　ふく　　　　　　　　　　　　　　　　　　とし  がみ  さま　　　　　かく 　か 　てい　　　　むか　　　　　　ぎょう　じ　　　　　　　　　　　むかし　　　　　　　　　　　　　　　たいせつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぎょう  じ   しょく　　　 　 ち

いき　　　　　か　てい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　だいひょうてき　　　　　　　　　　　　　　　　しょうかい

　　　　
りょう　り

おせち料理 なな  くさ

七草がゆ

あ　ずき

小豆がゆ

しる　こ

だ

お

あら炊きなど

汁粉

むぎ　　　　　　　　ぎゅうにゅう

　　　　　　しお　や

 こう  はく

むぎ　　　　　　　　ぎゅうにゅう

むぎ　　　　　　　　ぎゅうにゅう

げん　　　　　　　　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

ぎょう　ざ

しら たま ぞう に

かん こくふう にく

とり にく

ぶた じる

とん

ふゆ や　さい

なま  あ や　さい

ご もく

こ

て や

こ

に

に

てん

こん さい

とりにく たかな

とり にく だい ず

ひら

いた　　もの

いた　　もの ひかり  し

ひかり  し　さん しょく ざい

しょく ざい

やま ぐち  けん  さん

やま ぐち

にち げつ にち じ　ば　さんきゅうしょくしゅうかん

きゅうしょく

きん

にち すい

か もく

た

おお あじと い

しょう かい りょう  りひかり めぐ

ひかり じ　もと

ち　さん　ち　しょう すい しん はか やま ぐち けん む　しょうていきょう

めぐ

やま ぐち きゅうしょくたひかり めぐ

じ  ぎょう

しら たま ぞう に す い

くろ まめ

くろ まめにち

しょう あ

に

か しょうがつ きゅうしょく こう  はく こう  はくぎょう  じ　しょく

コッペパン

コッペパン

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

小キャラメル
揚げパン

しょう

あ

減

ごはん

げん

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３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



ごはん

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

たまごじょきょしょく

＊卵除去食

コッペパン
（よこわり）

ごはん

わかめ麦
むぎ

コッペパン

にゅうじょきょしょく

＊乳除去食

21
（金）

24
（月）

25
（火）

26
（水）

27
（木）

28
（金）

31
（月）

とりたま丼（ごはん　＊とりたま丼の具）　

牛乳

のりのみそ汁

みかん

麦ごはん　牛乳

いか天ぷら

糸昆布の煮物

せんべい汁

フルーツホイップサンド（コッペパン　＊フルーツホイップ和え）

牛乳

鶏肉のガーリック焼き

ジュリアンスープ

わかめ麦ごはん　牛乳

ぎょろっけ

いとこ煮

大平

コッペパン　牛乳

くじらの竜田揚げ

マカロニあべかわ

カレーシチュー

麦ごはん　牛乳

さけの塩焼き

三色和え

すいとん汁

麦ごはん　牛乳

麻婆れんこん

ビーフン汁

豆乳プリン

２４日（月）～３０日（日）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。

２５日（火）は、コッペパンにフルーツホイップ和えをはさんで食べましょう。「ジュリアンスープ」はフランスの家庭料理で、せん切りにした野菜のスープです。

２４日（月）は青森県の郷土料理で、南部せんべいが入った「せんべい汁」です。

２６日（水）は山口県の郷土料理で、瀬戸内地方の汁気のない「いとこ煮」、れんこん、さといもなどが入った汁の多い煮物「大平」がでます。

２７日（木）は「昔の給食」で、昭和３０年代頃に登場していた給食です。

２８日（金）は「昔の給食」です。明治２２年山形県の小学校で、弁当を持ってこられない児童のため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。 

とりにく、たまご、とうふ

ぎゅうにゅう

あぶらあげ、のり、みそ

ぎゅうにゅう

いか

こんぶ、ひらてん

とりにく、あぶらあげ

ホイップクリーム

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン

わかめ、ぎゅうにゅう

たら

あずき

とりにく、こおりどうふ、なまあげ

ぎゅうにゅう

くじら

きなこ

とりにく、とうにゅう

ぎゅうにゅう

さけ

とりにく、とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、みそ

とうふ、とりにく

にんじん、ねぎ

ほししいたけ、はくさい、にんじん、ほうれんそう

みかん

にんじん、さやいんげん

はくさい、ごぼう、にんじん、しめじ、しろねぎ

みかん、パインアップル、もも

にんにく

たまねぎ、にんじん、だいこん、もやし、パセリ

たまねぎ

にんじん、ごぼう、れんこん、ほししいたけ、さやいんげん

たまねぎ、しょうが、にんにく

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、グリンピース

たくあん、キャベツ、ほうれんそう

だいこん、にんじん、ねぎ

れんこん、えのきたけ、しろねぎ、にんにく、しょうが

たまねぎ、にんじん、チンゲンサイ、ほししいたけ

こめ、あぶら、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら

ごま、ごまあぶら、さとう

こむぎこ、しらたき

パン、さとう

みずあめ、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ、さとう

パンこ、でんぷん、さとう、あぶら

しらたまもち、さとう

さといも、こんにゃく、あぶら、さとう

パン

みずあめ、さとう、でんぷん、あぶら

マカロニ、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ

さとう、ごま

こむぎこ

こめ、むぎ

ごまあぶら、でんぷん

ビーフン

とうにゅうプリン

しょうゆ、しお、さけ
だしこんぶ、けずりずし

しょうゆ、チキンスープ、ワイン
コンソメ、しお、こしょう

みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

カレールウ、カレーこ、ケチャップ
コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、ちゅうかだし
さけ、しお、こしょう

しお、さけ、しょうゆ、わふうだし

だしいりこ

しお

しょうゆ、さけ、わふうだし

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、す

しお

しお

しお

みりん、しお、す、しょうゆ

しお

しお

しょうゆ

しお、だしいりこ

しょうゆ、ちゅうかだし、トウバンジャン

640

644

653

699

677

627

644

778

772

869

908

903

771

770

小魚

卵

緑黄色野菜

種実

果物

いも

海そう

こざかな

たまご

りょくおうしょくやさい

しゅ じつ

くだ もの

かい　　　　

冬を健康に過ごすため、食事では体調を整えるビタミンをしっかりとりましょう。特に体の抵抗力を高めるビタミンA・C・E、冬

に不足しがちなビタミンDは意識してとりたい栄養素です。これらのビタミンは、冬においしい食べ物にたくさん含まれています。

　丈夫な骨づくりに役立ちます。日光を浴びることで体の中で

つくられる栄養素ですが、日照時間が短くなる冬は食べ物から

意識してとる必要があります。

ふゆ　　　　　けん 　こう 　　　　　す　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょく    じ　　　　　　　　　たい  ちょう　　　　ととの　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とく　　　　　からだ　　　　てい  　こう 　りょく　　　　たか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 エー　　シー　　イー　　　ふゆ

　 ふ　　そく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ディー　　　　い　　しき　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　えい　よう　　そ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ふゆ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　　もの　　　　　　　　　　　　　　　　　ふく

からだ

や　さい や　さい おお

たまご おお ふく ふくらん おう

しゅん さかな

ねん まく つよ

エー シー イー ディー

よ　ぼう やく　 だ ふゆ さむ けつえき　　　　なが　　　　　　　　　　　　　　　　　　からだ

くだ  もの あぶら

つか

せいしつ えい  よう   そ

い   しき ひつよう

にっしょう　じ　かん みじか ふゆ ものたと

う からだ ふせ じょう  ぶ ほね からだ なかあにっこうやく   だ

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、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。

食材に関するお問い合わせは、学校給食センターへご連絡ください。

学校給食センター
ホームページ

学校給食センター
Facebook

 ざいりょう　   つ  ごう                 　こんだて　   へんこう
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