
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

ひかり夢給食
ゆめきゅうしょく

北海道の

郷土料理

ほっかいどう

きょう ど りょう り

1
（水）

2
（木）

3
（金）

6
（月）

7
（火）

8
（水）

9
（木）

10
（金）

プルコギ丼　（麦ごはん、プルコギ丼の具）

牛乳

たこの唐揚げ

トック

光はもカツバーガー（丸パン、光はもカツ（2個）

野菜の梅ジャムソテー）、牛乳

ごろっと山口ビーフシチュー

光のブルーベリーゼリー

新型コロナウイルス感染症の流行によって学校生活が制限される中、がんばっている光市の児童・生徒のみなさんを応援するために、光市産のはも、ブルーベリーを使った「ひかり夢給食」を出します。

セルフ恵方巻き（ゆかり酢めし、

玉子焼き（小1個・中2個）

ツナマヨきゅうり、焼きのり）　牛乳

いわしのつみれ汁　節分豆

２月３日（金）は節分です。節分にちなんで、節分豆やいわし、恵方巻き（焼きのりに、ゆかり酢めし、玉子焼き、ツナマヨきゅうりをのせ、巻きます。）を食べましょう。今年の恵方は、南南東です。

麦ごはん　牛乳

鮭のちゃんちゃん焼き

揚げポテト

かぼちゃもち汁

コッぺパン　牛乳

卯の花コロッケ

ブロッコリーのサラダ

ミネストローネ

麦ごはん　牛乳

花型豆腐ハンバーグ

豚ひじき

ふく（ふぐ）のみそ汁

明日、２月９日は下関ふく連盟が制定した「２（ふ）９（く）の日」です。給食では、「しろさばふぐ」が、みそ汁に入っています。

コッペパン　牛乳　

鶏肉のオニオンソースがけ

ツナのレモンサラダ

ミートボールのブラウンソース煮

麦ごはん　のりかつおふりかけ　牛乳

わかさぎのカリカリフライ（２尾）

ごまキムチ汁

りんご

ぎゅうにく

ぎゅうにゅう

まだこ

とりにく、わかめ

はも

ぎゅうにゅう

ぎゅうにく

たまご、かつお

まぐろみずに、のり、ぎゅうにゅう

いわし、とうふ、あぶらあげ、せつぶんまめ（大豆）

ぎゅうにゅう

さけ、みそ

とうふ

ぎゅうにゅう

おから、ひじき

ベーコン、だいず

ぎゅうにゅう

とうふ、とりにく、おから

ひじき、ぶたにく

ふく（ふぐ）、あぶらあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

まぐろみずに

とりにく、ぶたにく

のりかつおふりかけ、ぎゅうにゅう

わかさぎ

ぶたにく、とうふ、あぶらあげ、みそ

たまねぎ、にんじん、ピーマン、しろねぎ

たまねぎ、だいこん、にんじん、えのきたけ、にら

キャベツ、たまねぎ、にんじん

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、トマト、しょうが

しそ

キャベツ、にんじん、きゅうり

たまねぎ、こまつな、えのきたけ、しょうが、ねぎ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、しめじ、さやいんげん、しょうが

たまねぎ、だいこん、にんじん、ねぎ

ごぼう、にんじん、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、にんじん、セロリ、しめじ、にんにく、トマト

たまねぎ、にんじん、にんにく、しょうが

にんじん、しょうが、にんにく

こまつな、はくさい、にんじん、えのきたけ、ねぎ

たまねぎ、にんにく、しょうが

もやし、だいこん、きゅうり

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、しめじ、さやいんげん、トマト

しょうが

だいこん、にんじん、ごぼう、えのきたけ、ねぎ、はくさいキムチ

りんご

こめ、むぎ、ごま、ごまあぶら、さとう

こむぎこ、でんぷん、さとう、あぶら

トック（米粉）
パン、パンこ、こむぎこ、でんぷん

あぶら、うめジャム、さとう

あぶら、じゃがいも

ひかりのブルーベリーゼリー

こめ、さとう

さとう、あぶら

マヨネーズ（卵抜き）
でんぷん、さとう

こめ、むぎ

あぶら、さとう、ごま

じゃがいも、あぶら

かぼちゃもち

パン
じゃがいも、さとう、パンこ
こむぎこ、でんぷん、あぶら

あぶら、さとう

マカロニ、オリーブあぶら

こめ、むぎ

あぶら、さとう

さとう、ごま、ごまあぶら

パン

さとう

さとう、あぶら
じゃがいも、でんぷん
あぶら、みずあめ、さとう

こめ、むぎ
みずあめ、さとう、じゃがいも
でんぷん、こめこ、あぶら

しらたき、ごま

さけ、みりん、しお、しょうゆ

しお、ぎょしょう

しょうゆ、ちゅうかだし、しお、こしょう

しお、こしょう

しょうゆ、コンソメ
ケチャップ、トマトピューレー、ビーフシチュールウ
ウスターソース、コンソメ、しお、こしょう

しお、うめず

す、しお、かつおだし

しお、こしょう
しお、だしこんぶ、けずりぶし
しょうゆ、さけ、みりん

しょうゆ、さけ、こしょう

しお
しお、しょうゆ、さけ、みりん
けずりぶし、だしこんぶ

しょうゆ、しお

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

しょうゆ、しお

しょうゆ、さけ

さけ、だしいりこ

しお、こしょう、しょうゆ、ワイン
レモンかじゅう、す
しょうゆ、しお、こしょう
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

しお

だしいりこ、ちゅうかだし、みりん、さけ

635

732

664

627

601

628

614

642

784

924

827

770

797

785

819

761

果物

海そう

いも

乳製品

魚

小魚

豆

卵

　くだもの　

かい　　 　

にゅうせいひん

さかな

こざかな

まめ

たまご

大豆をいった福豆をまいて鬼

（病気や災難を引き起こすもの）

　　だい　ず　　　　　　　　　ふくまめ　　　　　　　　おに

　 びょうき　　　さいなん　  　ひ　　　お

　　　　　　　　　　　　　　ふくまめ　　　た

　　ねん　　けんこう　　　ぶ   じ　　　ねが

いえ　　　と ぐち　　かざ　

えだ　　　　　や　　　　　　　　　　　　あたま　　さ

　　　　　　　　　　　　　　　　おに　　　お

　　まめ　　　　にが  て　　　ひと　　おお　　しょくひん　　ひと　　　　　　　　　 　 ひ　　　　　　しょくせいかつ　　ふ　そく　　　　　　　しょくもつせん い　　　　　　　えいようせいぶん　　ほう  ふ  　　ふく　　　　　　　　　 　 せいかつしゅうかんびょう　　よ　ぼう　　　　けんこう　　からだ

 やく  だ　　　　　　　　　　　　　　　に　ほん　　　　　　　　こめ　　　　　　　　ふる　　　　　　たいせつ　  　た　　　　　　　　　　　　しょくひん

　 　 まめるい　　　　からだ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しつ　　　　　　　　　　　　　　ちょうし　　ととの　　　　　しょくもつせん い　　　　　ほう  ふ　 　ふく　　　　　　　　　　　　とく　　だい ず　　　　　　　　　　　　　しつ　　　し しつ　　おお　　ふく

　　　　　　はたけ　　にく　　　 　　　よ　　　　　　　　　　　　　　　　　まめ　　しゅるい　　　　　　　　こと　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビーぐん　　　　てつ　　　　　　　　　　　　　　　　　　せいちょうき　　　か　　　　　　　　　えいよう  そ　 　ふく　　　　　　　　　　せっきょくてき

　　　　　　　　　　しょくひん

がつ

せい ちょう　き　 　　　　　　　　　　　　　　えい　よう

あぶらあ

だい　ず あぶら

ゆ　ば

こ

とうにゅう
なっとう

とう ふ

あつ あ

おに

ふく
うち

そと

せ　つ　　　ぶ　ん

か

を は ら い 、 福 豆 を 食 べ て 、

１年の健康や無事を願います。

家の戸口に飾るヒイラギイワシ

（ヤイカガシ）は、ヒイラギの

枝に、焼いたイワシの頭を刺し

たもので、ヒイラギのトゲとイ

ワシのにおいで、鬼を追いはら

います。

大豆は、さまざまな食品に加工され、日本人の健康的な
　　　 　 だい 　ず　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょく ひん　　　　 か 　こう　　　　　　　　　　に　ほん　じん　　　　けん　こう　てき　　

　しょく せい かつ　　　ささ

食生活を支えています。

　豆は、苦手な人が多い食品の一つですが、日ごろの食生活で不足しがちな食物繊維などの栄養成分を豊富に含んでおり、生活習慣病の予防や、健康な体づくりに

役立ちます。また、日本では、お米とともに古くから大切に食べられてきた食品でもあります。

　豆類は、体をつくるもとになる「たんぱく質」や、おなかの調子を整える「食物繊維」を豊富に含んでいます。特に大豆は、たんぱく質や脂質を多く含むことか

ら、「畑の肉」とも呼ばれます。また、豆の種類によって異なりますが、ビタミンＢ群や、鉄、カルシウムなど、成長期に欠かせない栄養素も含んでおり、積極的

にとりたい食品です。

だい　　ず

み　なお

はたけ にく

むぎ　どん どん　 　ぐ

から　あ

や　さい　　うめ

じる

じる

せつ ぶん まめ

び

ぎゅうにゅう

ひかり

ひかり

まる ひかり

こめ  こ

だいず

たまご ぬ

こ

す

や

しんがた　　　　　　　　　　　かんせんしょう 　りゅう こう   　　　　　がっこうせいかつ　せいげん　　　　 なか   　　　　　　　　　　　ひかりし        じ　どう　せい と　　　　　　　　　　おうえん　　　　　　　　ひかり し さん　　　　　　　　　　　　　　　　　つか　　　　　　　　　ゆめきゅうしょく　　　だ

ぎゅうにゅう

え　ほう　ま

やま  ぐち

ぎゅうにゅう

むぎ

むぎ

むぎ

とん

あ　す　　　がつ　　か　　しものせき　　　 れんめい　　せい てい　　　　　　　　　　　　　　　　 　 ひ　　　　　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しる　　はい

しる

じる

あ

はな  がた とう　ふ

とり  にく

はなう

ぎゅうにゅう

に

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

さけ　　　　　　　　　　　　　　や

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たま  ご 　や しょう　　こ　　ちゅう　　こ

がつ　 か   きん　　　せつぶん 　　　　せつぶん　　　　　　　 　  　せつぶんまめ    　　　　　　　え　ほう　ま　　  　や　　　　　　　　　　　　　す　　　　　たま　ご　や　　 　　　　　　　　　　  　　　　 　　　　　ま　　　　　　　 　　た　　　　　　　　　　こ  とし　 　え　ほう　　　なんなんとう

コッペパン

コッペパン

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

酢めし

ゆかり

す

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

２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

小コッペパン
しょう

コッペパン
（よこわり）

黒糖パン
こくとう

ごはん

ごはん

わかめ麦
むぎ

減

ごはん

げん

チョコチップ
パン

13
（月）

14
（火）

16
（木）

15
（水）

17
（金）

20
（月）

21
（火）

22
（水）

27
（月）

28
（火）

24
（金）

621

669

681

664

622

632

599

684

647

688

610

766

890

844

893

767

767

801

883

789

822

711

乳製品

卵

果物

小魚

種実

海そう

魚

緑黄色野菜

肉

きのこ

豆

にゅうせいひん

たまご

くだもの

こざかな

しゅじつ

かい　　　　

さかな

りょくおうしょくやさい

にく

まめ

減ごはん　牛乳

鶏肉と高菜のそぼろふりかけ

五目うどん

かりぽりがらめ

チョコチップパン　牛乳

鶏肉のガーリック焼き

コールスロー

じゃがいもの豆乳スープ

麦ごはん　梅干し　牛乳

白身魚のあまがらめ

くきわかめ和え

豚汁

梅干しは、光市の冠梅園でとれた梅を使って、光市生活改善実行グループ連絡協議会の方が作られたものです。

黒糖パン　牛乳

鮭のキャベツカツ

小松菜のサラダ

豚肉と大豆のトマト煮

ごはん　牛乳

小いわし天ぷら

野菜のしそひじき和え

＊かきたま汁

１７日（金）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」で、山口県産や光市産の食材を使っています。     

麦ごはん　牛乳

ほうれんそう焼売（２個）

もやしとツナのナムル

麻婆豆腐

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

ジャーマンポテト

マカロニスープ

２１日（火）は、フルーツホイップサンドです。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。

わかめ麦ごはん　牛乳　

魚ろっけ

いとこ煮

大平

２２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」です。

麦ごはん　牛乳

あじの南蛮漬け

さっぱりすまし汁

ぽんかん

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

いかリングフライ（２個）

海藻サラダ

小コッペパン　牛乳

花野菜のペペロンチーノ

白身魚のレモンペッパー焼き

フレンチサラダ

ぎゅうにゅう

とりにく、ひじき

ぶたにく、ひらてん、あぶらあげ

かたくちいわし

ぎゅうにゅう

とりにく

ポークウインナー、いんげんまめ、とうにゅう

ぎゅうにゅう

たら

くきわかめ

ぶたにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

さけ

チキンハム

ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

いわし

しそひじき

たまご、なまあげ

ぎゅうにゅう

とうふ、たら、だいずこ

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

ベーコン

とりにく

わかめ、ぎゅうにゅう

ヒメジ、キントキダイ、ハマギギ、ハタ、ママカリ

あずき

とりにく、こおりどうふ、なまあげ

ぎゅうにゅう

あじ

とうふ、あぶらあげ

とりにく、レンズまめ

ぎゅうにゅう

いか、たまご
しらすぼし、わかめ、こんぶ
くきわかめ、すぎのり、ふのり

ぎゅうにゅう

ベーコン

たら

しょうが、たかなづけ、にんじん

にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、ねぎ

にんにく

キャベツ、もやし、とうもろこし、にんじん

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー

うめぼし

れんこん、えだまめ

キャベツ、もやし、にんじん

だいこん、にんじん、ねぎ、えのきたけ、ごぼう

キャベツ、たまねぎ

にんじん、こまつな、カリフラワー

はくさい、にんじん、さやいんげん、トマト

こまつな、キャベツ、もやし、にんじん

たまねぎ、にんじん、ねぎ、ほししいたけ

ほうれんそう、たまねぎ、しょうが

もやし、きゅうり、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

みかん、パインアップル、もも

たまねぎ、とうもろこし、パセリ

たまねぎ、しめじ、にんじん、こまつな

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、にんじん、とうもろこし

だいこん、にんじん、ねぎ、えのきたけ

ぽんかん

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、さやいんげん、りんご、にんにく、しょうが

キャベツ、こまつな、にんじん

はなっこりー、ブロッコリー、たまねぎ、にんじん、しめじ、エリンギ、にんにく

パセリ

キャベツ、きゅうり、にんじん

こめ

さとう

うどん

アーモンド、さつまいも、さとう、あぶら

パン、チョコチップ（大豆）

みずあめ、さとう

マヨネーズ（卵抜き）
じゃがいも

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

さつまいも

パン、こくとう

パンこ、でんぷん、こむぎこ、あぶら

あぶら、さとう

さつまいも、さとう

こめ

こむぎこ、でんぷん、こめこ、あぶら

さとう

でんぷん

こめ、むぎ
こむぎこ、あぶら、ショートニング、さとう

さとう、ごまあぶら

ごまあぶら、でんぷん、さとう

パン、ホイップクリーム（乳、大豆）、さとう

じゃがいも、あぶら

マカロニ

こめ、むぎ、さとう

でんぷん、パンこ、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

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

さといも

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

パンこ、こむぎこ、あぶら

あぶら、さとう

パン

スパゲッティ、オリーブあぶら

あぶら

あぶら、さとう

しょうゆ、みりん
しょうゆ、さけ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

みりん、しょうゆ

しお、こしょう、しょうゆ、みりん、す

しょうゆ、す、しお、こしょう

コンソメ、しお、こしょう、チキンスープ

しお、しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ

だしいりこ

しお

しょうゆ、す
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

しお

しょうゆ
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、しお、さけ

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

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

しお

しお

しお
さけ、みりん、しお、しょうゆ
だしこんぶ、けずりぶし

す、しょうゆ

だしこんぶ、けずりぶし、しょうゆ、しお、さけ

カレールウ、ケチャップ
ウスターソース、コンソメ、ワイン

しお

す、しょうゆ、しお

ワイン、しょうゆ、コンソメ
しお、いちみとうがらし
しお、こしょう、レモンピール
とうがらし、マスタード

しょうゆ、す、しお、こしょう

たまごじょきょしょく

＊卵除去食

にゅうじょきょしょく

＊乳除去食

山口県の

郷土料理

やまぐちけん

きょう ど りょう り

　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

さけ

こ　まつ  な

とり にく　　たか　な

とり にく　　　　　　　　　　　　や

ご　もく

あ

うめ　ぼ　　　　　ひかり　し　　　かんむりばいえん　　　　　　 　うめ　　　つか　　　　　ひかり　し　せい  かつ かい ぜん じっ  こう　　　　　　　　　れん  らく  きょう  ぎ  かい　　　かた　  　つく　　

ぎゅうにゅう

とう にゅう

ぎゅうにゅう

たまご　ぬ

にゅう　だいず

だい ず

うめ　ぼ ぎゅうにゅう

こ

にち　　　か　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ　　　　　　　　  　　た

にち　　すい　　　　やま  ぐち けん　　 きょう　ど　りょう  り　　　   　せ　と　うち　ち　ほう　 　しる　け　　　　　　　　　　　　　　　に　　　　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　はい　　　　しる　　　おお　　　に　もの　　おお ひら

ぶた にく だい  ず

こ

や　さい　　　　　　　　　　　　あ

てん

じる

むぎ

ぶた  じる

こく  とう

しろ　み ざかな

に

しゅうまい

げん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ

まー  ぼー どう　ふ

ぎょ

おお  ひら

なん  ばん　づ

あ

ぎゅうにゅう

むぎ

に

ぎゅうにゅう

むぎ

まめ まめむぎ

じる

ぎゅうにゅう

こ

や

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

かい そう

はな  や　さい

しろ  み　ざかな

しょう

ぎゅうにゅう

  にち 　きん 　　　　　　やま ぐち　　ひかり　　めぐ　　　た　　　　　　　　 　きゅう しょく     　     やま ぐち  けん さん　　ひかり　し　さん       しょく  ざい　　　つか

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


