
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

10
（火）

11
（水）

12
（木）

13
（金）

16
（月）

17
（火）

18
（水）

19
（木）

20
（金）

赤飯　ごま塩　牛乳

年明けうどん

ひじきとツナの炒め物

みかんのタルト

麦ごはん　牛乳

さわらの粕漬け焼き

筑前煮

白玉みそ雑煮

１１日（水）は鏡開きです。お正月に１年の健康を願ってお供えした「鏡もち」を雑煮などに入れていただきます。雑煮は地域によって味や食材が様々です。     

小ココア揚げパン　牛乳

マカロニナポリタン

冬野菜のポトフ

ミックスナッツ

麦ごはん　牛乳

さばの生姜煮

カリフラワーの塩昆布和え

生揚げのカレー煮

ごはん　牛乳

小いわしの唐揚げ

ひじきのごまサラダ

岩国れんこん麺汁

コッペパン　県産りんごジャム　

牛乳

県産チキンボールの野菜あんかけ

＊クリームシチュー

ごはん　県産のり佃煮　牛乳

はもはもれんこん

県産さつま汁

みかん

餃子メンチカツバーガー（丸パン、餃子メンチカツ

キャベツのソース炒め）　牛乳

県産野菜たっぷりスープ

お米のムース

ごはん　牛乳

県産厚焼き玉子

小松菜とハムの和え物

ちゃんこ鍋風煮込み

ぎゅうにゅう、あずき

とりにく、あぶらあげ、なると

まぐろみずに、ひじき

ぎゅうにゅう

さわら

とりにく

なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

ぶたにく

ぎゅうにゅう

さば

しおこんぶ

ぶたにく、なまあげ、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

こいわし、みそ

チキンハム、ひじき

とうふ

ぎゅうにゅう

とりにく、ぶたにく

とりにく、だいず、ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう、のりつくだに

はも

わかめ、みそ

ぎゅうにゅう、ぶたにく

とりにく

ぎゅうにゅう

たまご

チキンハム

とりにく、とうふ、あぶらあげ

はくさい、たまねぎ、にんじん、ねぎ

れんこん、こまつな、にんじん

にんじん、ごぼう、さやいんげん、ほししいたけ

にんじん、かぶ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、マッシュルーム、にんにく、パセリ

たまねぎ、にんじん、はくさい、だいこん、ブロッコリー

しょうが

カリフラワー、もやし、にんじん
たまねぎ、にんじん、キャベツ、さやいんげん、しめじ、しょうが、にんにく

しょうが、にんにく

もやし、こまつな、にんじん

たまねぎ、にんじん、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、たけのこ、ほうれんそう

たまねぎ、はくさい、さやいんげん、にんじん

れんこん、えだまめ

たまねぎ、だいこん、にんじん、ほししいたけ、ねぎ

みかん

たまねぎ、しょうが、にんにく、キャベツ

キャベツ、たまねぎ、にんじん

にんじん、もやし、はくさい、ほうれんそう、だいこん

こまつな、もやし、にんじん
はくさい、れんこん、さやいんげん、しろねぎ、にんじん、しょうが、にんにく

こめ、ごましお

うどん

あぶら、さとう

みかんのタルト

こめ、むぎ

さとう
さといも、こんにゃく、あぶら、さとう

しらたまもち

パン、あぶら、ココア、さとう

マカロニ、オリーブあぶら

じゃがいも、あぶら
アーモンド、カシューナッツ
ヘーゼルナッツ、あぶら

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

ごまあぶら

さとう

こめ
からあげこ、みずあめ、さとう、あぶら

ごま、あぶら、さとう

れんこんめん

パン、りんごジャム

パンこ、あぶら、さとう、でんぷん

あぶら、じゃがいも

こめ

でんぷん、あぶら、さとう

こんにゃく、さつまいも

パン、パンこ、でんぷん
コーンスターチ、あぶら

あぶら

おこめのムース

こめ

あぶら、さとう、でんぷん

あぶら、さとう

あぶら

しお
みりん、しょうゆ、さけ、しお
けずりぶし、だしこんぶ

しょうゆ

さけかす、みりん、しお
しょうゆ、さけ、わふうだし、みりん、しお

だしいりこ

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

しお

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ
カレールウ、カレーこ、しょうゆ
みりん、さけ、わふうだし

しょうゆ、す

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

しょうゆ、コンソメ、みりん
さけ、しお、こしょう
クリームシチュールウ、チキンスープ
コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ

だしいりこ

しお、こしょう、しょうゆ
ウスターソース、おこのみやきソース

チキンスープ、コンソメ
しょうゆ、しお、こしょう

す、しお

しょうゆ、しお
しょうゆ、とりがらだし、さけ
みりん、しお、こしょう

670

676

641

685

636

642

667

633

679

797

806

809

843

784

848

812

792

814

きのこ

果物

小魚

卵

豆

魚

種実

乳製品

いも

　　 　

くだもの

こざかな

たまご

まめ

さかな

しゅじつ

にゅうせいひん

にゅうじょきょしょく

＊乳除去食

１６日（月）～２０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多く取り入れています。よく味わっていただきましょう。

①

②

③

④

雑煮は、お正月のお祝いとして食
ぞう　に

いき

かた ぐ しゅ

ちがるい

つく　　かた　　　た

か　てい

た

ち

いわしょうがつ

べられてきたものです。地域や家庭

によって、作り方や食べ方、具の種

類も違います。

むぎ　

せき  はん　

とし　あ　

しお

いた　　もの

ちく ぜん　に

しょう　が　に

や　さい

なべ ふう  に   こ

こめ

ぎゅうにゅう

かす　づ　　　や

にち　すい　　　かがみびら　　　　　　　 　しょうがつ　　　　ねん 　　けん こう　　ねが　　　　　　そな　　　　　　かがみ　　　　　　ぞう   に　　　　　　　い　　　　　　　　　　　　　　　　　ぞう　に　　　ち　いき　　　　　　　あじ　　しょくざい　 　さま ざま

ぎゅうにゅう

しょう　 あ　

しら　たま　　　　　ぞう　に

ぎゅうにゅう

むぎ

なま　あ　　　　　　　　　　　に

けん  さん

けん  さん

けん  さん

けん  さん

けん  さん　や　さい

けん  さん　あつ　や　　　たま　ご

じる

いた

から　あこ

いわ　くに　　　　　　　　めん じる

ぎゅうにゅう

ぎょうざ ぎょうざまる

ぎゅうにゅう

こ　まつ　な　　　　　　　　　あ　　　もの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

しお　こん  ぶ　 あ

つくだ  に

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ふゆ  や　さい

にち　げつ　  　　　　　か 　きん　　　　　やま ぐち　　ひかり　　めぐ　　　た　　　　　　 　  　きょうしょく    しゅう かん　　  　　　ひかり  し   さん　 　やま ぐち  けん  さん　　 しょく ざい　　おお　　と　　　い　　　　　　　  　　　　 　 　　あじ

コッペパン

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

丸パン
（よこわり）

まる

ごはん

ごはん

ごはん

赤飯
せきはん

小ココア
揚げパン

しょう

あ

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

１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

コッペパン
（よこわり）

ピタパン

コーン
チーズパン

23
（月）

24
（火）

26
（木）

25
（水）

27
（金）

30
（月）

31
（火）

677

664

619

677

638

683

657

812

877

765

815

783

844

874

豆製品

種実

いも

果物

緑黄色野菜

海そう

きのこ

まめせいひん

しゅじつ

くだもの

りょくおうしょくやさい

かい　　　　

チキンカレーライス（麦ごはん、チキンカレー）

牛乳

お魚と野菜のステーキ

海藻サラダ

スラッピージョー（コッペパン、スラッピージョーの具）

牛乳

フライドポテト

コンソメスープ　給食週間ゼリー

２４日（火）は、アメリカの料理です。「スラッピージョー」とは、ケチャップで味付けしたひき肉を、パンにはさんで食べる料理です。     

キンパ（麦ごはん、手巻きのり、キンパの具）

牛乳

チョレギサラダ

わかめスープ

２５日（水）は韓国の料理です。キンパとは、「韓国風の海苔巻き」です。手巻きのりで麦ごはんとキンパの具を巻いていただきましょう。     

ピタパンサンド（ピタパン、照り焼きチキン、

小松菜のツナマヨサラダ）　

牛乳

ペスカトーレ

２６日（木）のピタパンサンドは、エジプトの料理です。ピタパンの中に照り焼きチキンと小松菜のツナマヨサラダを挟んで食べましょう。     

麦ごはん　牛乳

高菜のそぼろふりかけ

さけの塩焼き

すいとん汁

２７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。     

麦ごはん　牛乳

鯨の竜田揚げ

たくあんのごま炒め

けんちょう

３０日（月）は「昔の給食」です。昭和30年代の給食で登場することが多かったのが、「鯨の竜田揚げ」です。     

コーンチーズパン　牛乳

ハンバーグのデミグラスソースがけ

イタリアンナッツサラダ

かぼちゃの豆乳スープ

とりにく

ぎゅうにゅう

たら、かんてん
わかめ、くきわかめ、すぎのり
こんぶ、ふのり、まぐろみずに

ぎゅうにく、ぶたにく、だいず、ひよこまめ

ぎゅうにゅう

チキンウインナー

ぎゅうにく、のり

ぎゅうにゅう

わかめ、とりにく、なまあげ、ちくわ

とりにく

まぐろみずに

ぎゅうにゅう

ベーコン、いか、えび

ぎゅうにゅう

ぶたにく、ひじき

さけ

とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

くじら

しらすぼし

とりにく、とうふ、あぶらあげ

ぎゅうにゅう、チーズ

ぶたにく、とりにく

チキンウインナー、とうにゅう

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、さやいんげん、にんにく、しょうが、りんご

にんじん、とうもろこし、えだまめ、しょうが

だいこん、きゅうり、にんじん

たまねぎ、トマト

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、カリフラワー、もやし、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう、たくあん、にんにく

キャベツ、きゅうり、にんじん

たまねぎ、にんじん

こまつな、キャベツ、にんじん

たまねぎ、しめじ、にんじん、にんにく、パセリ、トマト

たかなづけ、にんじん、しょうが

だいこん、にんじん、ねぎ

たまねぎ、しょうが、にんにく

たくあん、もやし

だいこん、にんじん、ねぎ、ほししいたけ

とうもろこし

たまねぎ

キャベツ、ブロッコリー、にんじん

かぼちゃ、たまねぎ、ほうれんそう

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

あぶら、でんぷん、こなあめ、さとう

ごまあぶら、さとう

あぶら、パン

じゃがいも、あぶら
きゅうしょくしゅうかんゼリー
（もも、りんご、みかん）

こめ、むぎ、ごまあぶら、ごま、さとう

チョレギサラダドレッシング

ごまあぶら

ピタパン、でんぷん、さとう、あぶら

マヨネーズ（卵抜き）

スパゲッティ、オリーブあぶら

こめ、むぎ

さとう

すいとん

こめ、むぎ

みずあめ、さとう、でんぷん、あぶら

ごま、ごまあぶら

こんにゃく、さといも、あぶら、さとう

パン

でんぷん、じゃがいも、あぶら、さとう

アーモンド、イタリアンドレッシング

じゃがいも

カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、ワイン、コンソメ

ぎょかいエキス（こんぶ、かつお
さば、いわし）チキンスープ、しお

しょうゆ、す、しお、こしょう

ケチャップ、チリパウダー
ウスターソース、しお

しお
チキンスープ、コンソメ
ワイン、しょうゆ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、みりん、しお、コチュジャン

しょうゆ、ちゅうかだし、さけ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、みりん

しょうゆ、しお、こしょう

ケチャップ、コンソメ、しお、こしょう

みりん、しょうゆ、しお

しお

だしいりこ

しょうゆ、みりん、しお、す

しょうゆ、みりん
しょうゆ、みりん、さけ、しお
けずりぶし、だしこんぶ

ケチャップ、デミグラスソース
ウスターソース、ワイン、しお

ワイン、コンソメ、しお、こしょう

２４日（火）～３０日（月）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。        

世界の
せ　かい

りょう　り

料理

世界の
せ　かい

りょう　り

料理

世界の
せ　かい

りょう　り

料理

昔の給食
むかし きゅう  しょく

昔の給食
むかし きゅう  しょく

家が貧しく学校に

弁当を持って来られ

ない子どもたちのた

めに、山形県の小学

校で始まる。 資による学校給食が全

国で開始される。

昭和20年に戦争が

終わり、子どもたちの

栄養状態を改善するた

め、この年から支援物

と切り替わる。

アメリカから寄贈され

た小麦粉で、「パン・ミ

ルク・おかず」の完全給

食が実施される。

昭和38年に「ソフト

めん」が登場。また、昭

和39～43年ごろにかけ

て、脱脂粉乳から牛乳へ

釜でご飯を炊く施設が

多かった。

米飯（ご飯）が正式

に導入される。当初は

炊飯するための設備が

整わず、おかずを作る

（おにぎり、焼き魚、
や　　 ざかな だっ し ふんにゅう

だっ し ふんにゅう

しお たまご

ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう

つけもの

いえ　　まず　　　　がっこう 　　しょうわ　　 　 ねん　　せんそう

 お　　　　　　こ

えいようじょうたい　　かいぜん

　　　　　　　とし　　　　し えんぶっ

 し　　　　　　がっ こうきゅうしょく　ぜん

こく　　かい し

　　　　　　　　　　　　　　　　き　ぞう

　　　こ  むぎ  こ

　　　　　　　　　　　　　　　　　かんぜんきゅう

しょく　　じっ し

   　　しょうわ　　　　ねん

　　　　　　　　　とうじょう　　　　　　　 しょう

　わ　　　　　　　　　ねん

　　 　　だっ　し ふんにゅう　　　ぎゅうにゅう

　　　き　　　か

  　　　べいはん　　　　　はん　　　　せいしき

　　　どうにゅう　　　　　　　　とうしょ

　すいはん　　　　　　　　　　　せつ  び

 ととの　　　　　　　　　　　　　　つく

　かま　　　 　はん  　　た　　　し  せつ

  おお

　　　　　ち  いき　　しゅん　しょくざい　　つか

　　　　　　えいよう　　　　　　　　　　　よ

　　　　　　しょくじ　　　かん　　　　　ち  しき

　　　　まな

べんとう　　も　　　　　こ

こ

やまがたけん しょうがっ

こう　　はじ

漬物）

（脱脂粉乳、

トマトシチュー）
（コッペパン、脱脂粉乳、

カレーシチュー） 塩もみ、ゆで卵）

（カレーライス、牛乳、（ソフトめん、牛乳、
フレンチサラダ）

地域や旬の食材を使

い、栄養バランスが良

く、食事に関する知識

も学ぶことができる。

現
げん  ざい

在

「全国学校給食週間」を通して、学校給
　　　　　　ぜん  こく  がっ こう きゅうしょくしゅうかん　　　　 　 とお　　　　　　　　がっ  こうきゅう

 しょく　　　い 　 ぎ　　　　やく  わり　　　　　　　　　　　り　かい　　　かん しん　　　たか

　　　　　　　　　　　　　　　　もく てき　　　　　　まい とし　　　ぜん  こく

     　　　　ぎょう  じ　　　おこな

食の意義や役割について理解や関心を高め

ることなどを目的に、毎年、全国でさまざ

まな行事が行われます。

　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
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しょくひん
おもに体をつくる
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