
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

ごはん

コッペパン

コッペパン

麦

ごはん

むぎ

小キャラメル
揚げパン

しょう

あ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

ごはん

コッペパン
（よこわり）

1
（火）

2
（水）

4
（金）

7
（月）

8
（火）

9
（水）

10
（木）

11
（金）

14
（月）

15
（火）

16
（水）

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

小魚アーモンド

麦ごはん　牛乳

いか天ぷら

野菜のしそひじき和え

切干し大根のみそ汁　柿

麦ごはん　牛乳

ほうれんそう焼売（２個）

大根の中華和え

麻婆豆腐

麦ごはん　牛乳

さばの塩焼き

野菜のアーモンド和え

さつま汁

コッペパン　牛乳

鶏肉のガーリック焼き

骨太サラダ

ポークビーンズ

11月８日は「１（い）１（い）８（歯）の日」です。歯の健康のために、サラダに入っているかみごたえのあるしらすぼし、海そう、野菜をしっかりかんで食べましょう。   

麦ごはん　牛乳

小松菜のごまそぼろふりかけ

ししゃもフライ（小学１尾・中学２尾）

高野豆腐の含め煮

コッペパン　牛乳

鮭のキャベツカツ

ブロッコリーのサラダ

ポトフ

根菜カレーライス（麦ごはん、根菜カレー）

牛乳

うずら卵のスコッチエッグ

豆腐サラダ

ごはん　牛乳

はものゆずきちソースかけ

はなっこりーのしらす和え

県産みそ汁

ウインナードッグ（コッペパン、

ウインナーのソースがらめ）　牛乳

大豆とれんこんのごまドレサラダ

＊さつまいものクリームシチュー

ごはん　牛乳

小いわし天ぷら

もやしの甘酢和え

生揚げのうま煮

１４日（月）～１８日（金）は「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」週間です。光市産や山口県産の食材をたくさん取り入れています。地元の恵みに感謝して、おいしくいただきましょう。       

ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく

ベーコン

かたくちいわし

ぎゅうにゅう

いか

しそひじき

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

とうふ、だいずこ、すけそうだら

まぐろみずに

とうふ、ぎゅうにく、ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

さば

とりにく、とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく
しらすぼし、わかめ、こんぶ
くきわかめ、すぎのり、ふのり

ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ししゃも

こおりどうふ、とりにく、ちくわ

ぎゅうにゅう

さけ

チキンウインナー

とりにく

ぎゅうにゅう

ぶたにく、うずらたまご、たまご

とうふ、まぐろみずに、かつおぶし

ぎゅうにゅう

はも

しらすぼし

なまあげ、みそ

ポークウインナー、ぎゅうにゅう

だいず、チキンハム

ぎゅうにゅう、とりにく

ぎゅうにゅう

いわし

チキンハム

ぶたにく、なまあげ

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、にんじん、キャベツ

こまつな、キャベツ、もやし、にんじん

きりぼしだいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ、かき

ほうれんそう、たまねぎ、しょうが

だいこん、にんじん
たけのこ、にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、ねぎ、しょうが、にんにく

こまつな、にんじん、もやし、とうもろこし

はくさい、ごぼう、にんじん、ねぎ

にんにく

キャベツ、こまつな、にんじん

たまねぎ、トマト、にんじん、パセリ、にんにく

こまつな、にんじん

にんじん、たまねぎ、さやいんげん

キャベツ、たまねぎ

ブロッコリー、カリフラワー、とうもろこし

たまねぎ、はくさい、にんじん、だいこん、さやいんげん

たまねぎ、れんこん、にんじん、ごぼう、にんにく、しょうが、りんご

たまねぎ、にんじん

キャベツ、きゅうり

はなっこリー、ほうれんそう、もやし

たまねぎ、にんじん、だいこん、ほししいたけ、ねぎ

れんこん、キャベツ

はくさい、たまねぎ、にんじん、さやいんげん

だいこん、もやし、ほうれんそう

たまねぎ、たけのこ、にんじん、れんこん、キャベツ、ほししいたけ、さやいんげん

パン、さとう、あぶら、ミルメークキャラメル

じゃがいも、でんぷん、あぶら
さとう、みずあめ

あぶら

アーモンド、さとう、みずあめ

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら

さとう

こめ、むぎ

こむぎこ、さとう、あぶら

ごま、さとう、ごまあぶら

ごまあぶら、でんぷん、さとう

こめ、むぎ

アーモンド、さとう

さつまいも

パン

みずあめ、さとう

ごま、さとう

じゃがいも、さとう

こめ、むぎ

ごま、ごまあぶら

パンこ、こむぎこ、でんぷん、あぶら

じゃがいも、こんにゃく、さとう、あぶら

パン

パンこ、でんぷん、こむぎこ、あぶら

あぶら、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

あぶら、さとう、パンこ

あぶら、さとう

こめ

でんぷん、あぶら、さとう

さとう

パン

ごまドレッシング

さつまいも

こめ

こむぎこ、でんぷん、こめこ、あぶら

さとう

ごまあぶら、でんぷん、さとう

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

コンソメ、しお、こしょう

しお

しお

しょうゆ

だしいりこ

しょうゆ、さけ、しお

しょうゆ、す、しお
しょうゆ、さけ、ちゅうかだし
オイスターソース、コチジャン

しお

しょうゆ、す

さけ、だしいりこ

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、す

しお、す、しょうゆ

ケチャップ、コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ、しお

しお、こしょう

しょうゆ、さけ、みりん

しお

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

カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、コンソメ

しお、こしょう

しょうゆ、す、しお

しょうゆ、ゆずきちかじゅう、す

しょうゆ

だしいりこ

ケチャップ、おこのみやきソース

ベシャメルソース、コンソメ、しお、こしょう

しお

しょうゆ、す、しお
しょうゆ、けずりぶし
だしこんぶ、しお、さけ

602

664

637

656

607

648

603

669

628

629

670

771

775

773

805

810

867

774

798

775

852

828

海そう

卵

果物

きのこ

果物

乳製品

豆

小魚

種実

海そう

種実

かい　　 　

たまご

くだもの

くだもの

にゅうせいひん 

まめ

こざかな

しゅじつ

かい　　　　

しゅじつ

にゅうじょきょしょく

＊乳除去食

　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

がっこうきゅうしょく がっこうきゅうしょく

 　　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　                       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

しょくざい　   かん　                と　      あ　                    がっ こうきゅうしょく　                                  れんらく

むぎ　

や　さい

あ　しょう

がつ　　か　　　　　　　　　　　　　　　　　　は　　  　  ひ    　　　　　　は　　　けん こう　　  　　　　　　　　　　　　　はい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かい　　　　　や　さい　　　　　　　　　　　　　　　た

さけ

たまご

しょう  がく　　　び　　　ちゅう がく  　　び

こ　まつ　な

に

こ　ざかな

しお  や

ふく  　　に

けん さん しる

あ

ぎゅうにゅう

てん

あ

や　さい あ

むぎ

だい こん 　  ちゅう  か    あ

ぎゅうにゅう

むぎ　

きり　ぼ　　　だい こん　　　　　　しる　　　かき　

ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

こう　や　どう　ふ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

じる

やとり　にく

ほね　ぶと

にち　げつ　　　　　にち　きん　　　　やまぐち  　　ひかり　　めぐ　　た　　　　　　　きゅうしょく 　しゅうかん　　　　　ひかり し　さん　　やま ぐち　けん さん　　しょうざい　　　　　　　　　と　 　い　　　　　　　　　　　じ　もと　 　めぐ　　　　かん しゃ

こんさい

とう　ふ

むぎ　　　　　　　こん  さい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

まーぼー　どう　ふ

しゅう まい　　　　こ

だい ず

てんこ

あま　ず　　あ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

なま   あ　 　　　　　　　に

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４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

１１月分  学校給食献立表



麦

ごはん

むぎ

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

コッペパン

黒糖パン
こくとう

減

ごはん

げん

ごはん

減わかめ
げん

17
（木）

18
（金）

21
（月）

22
（火）

24
（木）

25
（金）

28
（月）

29
（火）

30
（水）

598

714

653

606

634

651

662

575

672

797

823

809

809

777

774

818

759

808

豆

肉

いも

小魚

乳製品

果物

卵

魚

きのこ

まめ

にく

こざかな

にゅうせいひん

くだもの

たまご

さかな

コッペパン　牛乳

オムレツ

チキンボールのスープ

山口かんきつミックス

減ごはん　牛乳

ひかりのじゃこひじきふりかけ

ふく（ふぐ）の唐揚げ　　

けんちょう

ひかりのルビー（いちご）マフィン

１８日（金）は、コロナ禍の中、がんばっている児童・生徒のみなさんを応援する「ひかり夢給食」です。光市産のしらす、ひじきを使ったふりかけ、光市で生まれた

伊藤博文がふく（ふぐ）食を解禁したことにちなんで山口県産のふく（ふぐ）の唐揚げ、光市で育ったいちごを使ったマフィンを提供します。

また、「やまぐち郷土料理の日」として、山口県産の大豆で作った豆腐と、だいこんなどの野菜を油で炒めて味付けした郷土料理「けんちょう」を提供します。

減わかめごはん　牛乳

きつねうどん

かりかりがらめ

切干し大根のごま炒め

黒糖パン　牛乳

鶏肉のワイン煮

ジュリアンスープ　りんご

読書の秋です。「ダヤンのミステリークッキング」という本より、「鶏肉のワイン煮」を出します。

また、「ジュリアンスープ」は、せん切りにした野菜が入った、フランスの家庭料理です。

麦ごはん　牛乳

さんまかぼすレモン煮

くきわかめ和え

湯葉の京風みそ汁

１１月２４日は「１（い）１（い）２（に）ほん４（し）ょく」で「和食の日」です。ごはんと主菜・副菜・汁物は、昔から食べられてきた和食の組み合わせです。

麦ごはん　牛乳

鶏肉と根菜の平つくね

白菜のごま和え

＊おでん

麦ごはん　牛乳

水餃子のスープ煮

大学芋

もやしとツナのナムル

コッペパン　牛乳

豚肉のカレーソテー

ABCスープ

みかん

麦ごはん　牛乳

くじらくじられんコーン

おじゃがもち汁

豆乳プリン

ぎゅうにゅう

たまご

とりにく、ぶたにく

ぎゅうにゅう

しらすぼし、ひじき、かつおぶし

ふぐ

とうふ、とりにく、きくらげいりてん

わかめ、ぎゅうにゅう

とりにく、あぶらあげ

かたくちいわし、だいず

ベーコン

ぎゅうにゅう

とりにく

ベーコン

ぎゅうにゅう

さんま

くきわかめ

とうふ、ゆば、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

うずらたまご、ちくわ、がんもどき、こんぶ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく、だいずこ、とうふ

まぐろみずに

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、とうふ

ぎゅうにゅう

くじら

とうふ、あぶらあげ

たまねぎ、キャベツ、パセリ、にんにく

みかん、ぽんかん、なつみかん

たかなづけ、にんじん

だいこん、にんじん、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、ねぎ、ほししいたけ

きりぼしだいこん、ほうれんそう、にんじん

にんにく、たまねぎ、さやいんげん、エリンギ

たまねぎ、にんじん、だいこん、もやし、パセリ、りんご

レモン

キャベツ、もやし、にんじん

だいこん、ごぼう、にんじん、みずな

たまねぎ、れんこん、ごぼう

はくさい、ほうれんそう、もやし

だいこん、にんじん

キャベツ、ねぎ、しょうが、たまねぎ、にんじん、しめじ、チンゲンサイ

もやし、きゅうり、にんじん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、にんにく、しょうが

しめじ、たまねぎ、にんじん、こまつな

みかん

たまねぎ、しょうが、にんにく、れんこん、とうもろこし

だいこん、にんじん、たまねぎ、ねぎ

パン

あぶら、さとう

パンこ、さとう、あぶら、じゃがいも

さとう

こめ

ごま、ごまあぶら

でんぷん、あぶら

こんにゃく、さといも、あぶら、さとう

いちごマフィン（乳、卵）

こめ、さとう

うどん、さとう

アーモンド、さとう

ごま、あぶら、さとう

パン、くろざとう

あぶら、でんぷん

じゃがいも

こめ、むぎ

さとう、みずあめ、でんぷん

さといも

こめ、むぎ
さといも、パンこ、でんぷん
さとう、ごまあぶら

ごま、さとう

さといも、こんにゃく、さとう

こめ、むぎ

あぶら、こむぎこ、さとう、ごまあぶら、でんぷん

さつまいも、あぶら、ごま、はちみつ

さとう、ごまあぶら

パン

あぶら、さとう

マカロニ

こめ、むぎ

みずあめ、さとう、でんぷん、あぶら

おじゃがもち

とうにゅうプリン

とりがらスープ、す、しお
コンソメ、チキンスープ
しょうゆ、しお、こしょう、ワイン

さけ、しお、しょうゆ、みりん

しお、こしょう
しょうゆ、さけ、みりん
だしこんぶ、けずりぶし、しお

しお
しょうゆ、さけ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

しょうゆ、みりん

しょうゆ

しお、こしょう、ケチャップ、コンソメ、ワイン

チキンスープ、コンソメ
ワイン、しょうゆ、しお、こしょう

かぼすかじゅう、レモンかじゅう
しお、しょうゆ、みりん

しょうゆ

だしこんぶ、けずりぶし

しょうゆ、しお

しょうゆ
しょうゆ、さけ、みりん
しお、けずりぶし、わふうだし

しょうゆ、みりん、さけ、しお
ちゅうかだし、こしょう

しお、す、しょうゆ

しお、こしょう、さけ、カレーこ
ケチャップ、ウスターソース、コンソメ
ワイン、しょうゆ、コンソメ
チキンスープ、しお、こしょう

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

ひかり
夢給食
ゆめ きゅうしょく

わ しょく

がつ にち

とく　ちょう
多様で新鮮な食材と
その持ち味の尊重

た　よう　　しんせん　 しょくざい

          も　　あじ　　そんちょう
健康的な食生活を
支える栄養バランス

けんこうてき　　しょくせいかつ

ささ　　　えいよう
自然の美しさや
季節の移ろいの表現

 し ぜん　　うつく

 き せつ　　うつ　　　  　ひょうげん
正月などの年中行事
との密接な関わり

しょうがつ　　　　ねんちゅうぎょうじ

　　　　みっせつ　　かか

に  ほん　じん　　　はっ  けん　　　　　　　　　　 　　み

◆昆布…グルタミン酸
◆カツオ節・煮干し…
　　　　イノシン酸
◆干ししいたけ…
　　　　グアニル酸

 こん ぶ　　 　　　  　            さん

 さん

 さん

 ほ

 ぶし 　に　ぼ　だしの「うま味」は、和食の味わいに欠かせないものです。明治時代に、日本の化学者・池田菊苗博士

が昆布のだしからグルタミン酸を発見し、これを「うま味」と名づけました。イノシン酸やグアニル酸な

どのうま味成分も日本人によって発見され、甘味・塩味・酸味・苦味と並ぶ５つの基本味の一つとして世

界でも認められています。
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