
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
（月）

11
（火）

12
（水）

13
（木）

14
（金）

減ごはん　大豆ふりかけ　牛乳

山菜うどん

いわしの梅煮

菜の花の塩昆布和え

照り焼きチキンバーガー（丸パン、照り焼きチキンハンバーグ、

ごぼうサラダ）

牛乳

春野菜のポトフ

麦ごはん　牛乳

ちくわの磯辺揚げ

野菜のしそひじき和え

豚汁

コッペパン　牛乳

ささみフライ　

ハヤシシチュー

春のフルーツポンチ

中華丼（麦ごはん、中華丼の具）

牛乳

焼売（2個）

もやしとツナのナムル

ぎゅうにゅう、だいずふりかけ

とりにく、あぶらあげ

いわし

しおこんぶ

とりにく

ぎゅうにゅう

ポークウインナー

ぎゅうにゅう

ぎょかいすりみ（タラ、グチ）、あおさ

しそひじき

ぶたにく、とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

ぶたにく

とりにく、なまあげ、いか、かまぼこ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

まぐろみずに

わらび、みずな、えのきたけ、うど、なめこ
たけのこ、にんじん、たまねぎ、ねぎ

しそ、うめ

なのはな、もやし、キャベツ、にんじん

たまねぎ、りんご

ごぼう、きゅうり、にんじん

たまねぎ、にんじん、アスパラガス、キャベツ

ほうれんそう、もやし、にんじん

たまねぎ、にんじん、ねぎ

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、カリフラワー、にんにく

ぽんかん、もも

たまねぎ、にんじん、たけのこ、はくさい、ほししいたけ、しょうが、ねぎ

たまねぎ、しょうが

もやし、きゅうり、にんじん

こめ

うどん

さとう、でんぷん

ごまあぶら

パン、パンこ、さとう、みずあめ、あぶら

マヨネーズ（卵抜き）

じゃがいも

こめ、むぎ

こむぎこ、あぶら、さとう、でんぷん

ごま、さとう

さといも、こんにゃく

パン
じゃがいも、こめこ
でんぷん、さとう、あぶら

じゃがいも、あぶら、さとう

さとう、いちごゼリー、サイダーゼリー
こめ、むぎ、ごまあぶら
さとう、でんぷん

でんぷん、さとう、こむぎこ、あぶら

さとう、ごまあぶら

しょうゆ、しお、さけ
だしこんぶ、けずりぶし

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ

しょうゆ、しお

しょうゆ、しお、こしょう

チキンスープ、コンソメ
ワイン、しょうゆ、しお、こしょう

しお

しょうゆ

だしいりこ

しお
ケチャップ、ハヤシルウ、ワイン
ウスターソース、コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、ちゅうかだし

しょうゆ、しお

しお、す、しょうゆ

643

601

618

646

673

767

801

815

861

807

種実

魚

果物

海そう

きのこ

　しゅじつ　

さかな

くだもの

かい　　 　

（小学生（４年生を基準）６４０ｋｃａｌ、中学生８３０ｋｃａｌ）

・給食費（１食）は、小学生２４６円、中学生２８８円です。

・献立は、主食・主菜・副菜がそろうように心がけています。

成長期に必要なカルシウムをとるために、牛乳を組み合わせています。

・エネルギー量は、学校給食摂取基準に基づき、光市内小中学生の現状体格を

考慮して、毎年設定をしています。

☆主食☆

春のあたたかな日差しの中、新年度が始まりました。
　 　 はる　　　　　　　　　　　　　　　ひ 　ざ　　　　　なか　　　しん ねん   ど　　　はじ

　　ひかりし　りつ がっ　こう きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　こん  ねん  ど　　　　　　　　　　　　　　こころ　　からだ

けん こう　　　ささ　　　　　　　　　　　　あん ぜん　　　あん しん　　　　　えい よう　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく

　　 とど　　　　　　　　　　　　　　　　　しょくいん いち どうちから

　こんだて　　　　しゅしょく　　しゅさい　　 ふくさい　　　　　　　　　　　　　　　こころ

　せいちょうき　　　ひつよう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ぎゅうにゅう　　 く　　　 あ

   　　　　　　　　　　りょう　　　　がっ  こうきゅうしょくせっ  しゅ   き   じゅん   　もと　　　　　　 ひかり　し　ないしょうちゅう がく せい    　げんじょうたいかく

　こうりょ　　　　　　　まい としせってい

しょうがくせい　　　　ねんせい　　　き じゅん　　　　　　　　キロ　カロリー　　　ちゅうがくせい　　　　　　キロ　カロリー

 きゅうしょく ひ　　　　　しょく　　　　　　しょうがくせい　　　　　　　えん　　ちゅうがくせい　　　　　　えん

光市立学校給食センターでは、今年度もみなさんの心と体の

健康を支えるため、安全・安心で、栄養バランスのよい給食を

お届けできるよう、職員一同力をあわせてがんばります。

主に野菜を使ったおかず

ふくさい

しゅしょく

ぎょう じ   とう　　かんけい     へんこう

ひかりし　　　　　  きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　き　じ　　　　つく

げつ　　すい　　きん

か 　　もく

おも　 　 や　さい　　つか

☆副菜☆

ごはん…月・水・金

パン…火・木

（※行事等の関係で変更になることがあります。）

光市では、給食センターでパンを生地から作っています。

☆その他☆

果物・

デザート・

ジャムなど

☆牛乳☆

☆主菜☆

肉・魚・卵・大豆製品のおかずなど

給
きゅう　しょく　　　　　　じゅん　　び

食の準備をしよう！

　給食当番は、みなさんが楽しみにしている給食を、安全で衛生的に準備を

して配ぜんする大切な役割があります。身支度や手洗いをしっかりと行い、

協力し合って、思いやりや責任をもった活動ができるようにしましょう。

　　きゅうしょくとうばん　　　　　　　　　　　　　　　　　たの　　　　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　　　　 あん ぜん　　　えい せい てき　　　じゅんび

　　　　　 はい　　　　　　　　　　たいせつ　　　 やくわり　　　　　　　　　　　　　　　み　じ　だく　　　て　あら　　　　　　　　　　　　　　　　　おこな

きょうりょく 　　あ　　　　　　　　おも　　　　　　　　　　せき にん　　　　　　　　　　かつどう　　　

☆汁物・煮物・

めん類など☆

しゅさい

にく　 さかな　たまご　 だい ず せいひん

た

くだもの

ぎゅうにゅう

しる  もの　　　に　もの

るい

       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                                   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

　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に、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

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

げん　 だい　ず　

むぎ　

はる　や　さい　

さん　さい

て 　や　　　　　　　　　 　まる　　　 て　  や

うめ　に

ちゅう か　どん ちゅう か　どん　　　ぐ

ぎゅうにゅう

な　　　はな　　　しお こん　ぶ 　あ

たまご ぬ

ぎゅうにゅう

いそ   べ　    あ

ぎゅうにゅう

むぎ

はる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

しゅう まい　　　こ

や　さい　　　　　　　　　　　　あ

ぶた じる

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

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５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

４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）

ごはん

菜飯
な めし

べにざけ
紅鮭

アップルパン

黒糖パン
こくとう

17
（月）

18
（火）

20
（木）

19
（水）

21
（金）

24
（月）

25
（火）

26
（水）

27
（木）

28
（金）

660

627

690

627

699

599

618

659

637

665

807

847

817

802

855

760

833

808

849

806

卵

小魚

果物

乳製品

海藻

いも

種実

きのこ

魚

果物

たまご

こざかな

くだもの

にゅうせいひん

かいそう

しゅじつ

さかな

くだもの

紅鮭菜飯　牛乳

チキンチキンごぼう

五目ビーフン汁

冷凍パイン

アップルパン　牛乳

ハンバーグのケチャップソースがけ

小松菜のツナマヨサラダ

ＡＢＣスープ

ごはん　牛乳

高菜とひじきのそぼろふりかけ

岩国れんこんコロッケ

けんちょう

１９日（水）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」の日です。山口県産や光市産の食材をたくさん使っています。地元の食材をしっかり味わいましょう。

小コッペパン　牛乳

焼きそば

白身魚のバジルフライ

ハムとブロッコリーのサラダ

チキンカレーライス（麦ごはん、チキンカレー）

ハムステーキ　牛乳

カラフルソテー

お祝いいちごゼリー

甘辛肉そぼろ丼（麦ごはん、甘辛肉そぼろ丼の具）

牛乳

わかめスープ

清見オレンジ　（中学）小魚アーモンド

黒糖パン　牛乳

サーモンフライ

イタリアンサラダ

ミートボールのスープ

麦ごはん　牛乳

さばの生姜煮

ほうれんそうのごま和え

鶏じゃが

ホットドッグ（コッペパン、ポークスティックウインナー、

キャベツのケチャップ炒め）　

牛乳

とうもろこしの豆乳スープ

麦ごはん　牛乳

れんこんとカレーひき肉はさみ揚げ

海藻サラダ

おじゃがもちのすまし汁

ぎゅうにゅう、さけ、かつおぶし

とりにく

とうふ、ベーコン

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく

まぐろみずに

とりにく

ぎゅうにゅう

ひじき、ぶたにく

とりにく、とうふ、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく、ちくわ

たら

チキンハム

とりにく

とりにく、ぶたにく、ぎゅうにゅう

しらすぼし

ぎゅうにく、ぶたにく

ぎゅうにゅう

わかめ、とうふ、チキンハム

（中学）かたくちいわし
ぎゅうにゅう

さけ

チキンハム

とりにく、ぶたにく

ぎゅうにゅう

さば

とりにく、ちくわ、こおりどうふ

ポークウインナー

ぎゅうにゅう

とうにゅう、ベーコン

ぎゅうにゅう

ぶたにく、とりにく
わかめ、くきわかめ、すぎのり
こんぶ、ふのり、まぐろみずに

とうふ、あぶらあげ

ひろしまな、きょうな、だいこんば

ごぼう、えだまめ

たまねぎ、にんじん、えのきたけ、ねぎ、しょうが

パインアップル

りんご

たまねぎ

こまつな、キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー

たかなづけ、にんじん、しょうが

れんこん、ほうれんそう、にんじん、たまねぎ

だいこん、にんじん、ねぎ

にんじん、たまねぎ、もやし、ねぎ、にんにく

バジル

ブロッコリー、カリフラワー、にんじん

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

キャベツ、こまつな、あかピーマン、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、にら、もやし、しょうが、にんにく、りんご

たまねぎ、だいこん、にんじん

きよみオレンジ

キャベツ、きゅうり、にんじん

たまねぎ、にんじん、えのきたけ、ブロッコリー

しょうが

ほうれんそう、もやし、にんじん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

キャベツ、たまねぎ、にんじん

とうもろこし、たまねぎ、パセリ

れんこん、たまねぎ

だいこん、きゅうり、にんじん

にんじん、たまねぎ、ねぎ

こめ、むぎ、ごま、さとう

でんぷん、あぶら、さとう

ビーフン

さとう

パン、さとう

でんぷん、じゃがいも、あぶら、さとう

マヨネーズ（卵抜き）
マカロニ

こめ

さとう
じゃがいも、さとう、あぶら
パンこ、こめこ、こむぎこ

こんにゃく、あぶら、さとう

パン

スパゲッティ、あぶら

こむぎこ、パンこ

オリーブあぶら、さとう

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

あぶら、でんぷん、さとう

あぶら

おいわいいちごゼリー（大豆）

こめ、むぎ、ごまあぶら、ごま、さとう

ごまあぶら

（中学）アーモンド、さとう
パン、くろざとう

パンこ、でんぷん、こむぎこ、あぶら

イタリアンドレッシング

でんぷん、あぶら

こめ、むぎ

さとう

ごま、さとう

じゃがいも、しらたき、あぶら、さとう

パン

オリーブあぶら

じゃがいも

こめ、むぎ

さとう、パンこ、こむぎこ、でんぷん、あぶら

ごまあぶら、さとう

おじゃがもち

しお

しお、しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、とりがらだし、さけ、しお、こしょう

ケチャップ、ウスターソース、ワイン、しお

しょうゆ、しお、こしょう
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、しょうゆ、しお

しお
しょうゆ、みりん、さけ、しお
けずりぶし、だしこんぶ

ウスターソース、おこのみやきソース
さけ、ちゅうかだし、しお、こしょう

しお、こしょう

す、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、ワイン、コンソメ

しお

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ、さけ、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

（中学）しお

しお

コンソメ、しょうゆ、ワイン
チキンスープ、しお、こしょう

しょうゆ、しお

しょうゆ

しょうゆ、みりん、さけ、わふうだし

ケチャップ、ウスターソース
コンソメ、しお、こしょう

ワイン、コンソメ、しお、こしょう

しお、カレーこ、こしょう

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

山口県の

郷土料理

やまぐちけん

きょう ど りょう り

【献立名】

主食・牛乳・主菜・副菜・汁物など・その他

（果物など）の順で記載しています。

【食品名】

食品に含まれる栄養素のはたらきにより、赤・緑・黄の

３つのグループに分けて記載しています。

【家庭でとりたい食品】

その日の給食の食材であまり使われておらず、家庭で補っていただきたい

食品を表示しています。

【除去食】
。
卵と乳の除去食対応の日には、該当する献立名の前に「＊」の印

をつけています。５月～３月に各月１～３回程度行います。

給食は、みなさんの心や体の成長を願って、栄養のバランスを考え、いろいろな食品を

組み合わせるようにしています。好き嫌いせず、残さず食べるように心がけましょう。

【エネルギー量】

上段に小学生（４年生を基準）、下段に中学生の

エネルギー量（kcal）を表示しています。

献立表の活用法

小学校

エネルギー

中学校

　kcal

　kcal

おもに体をつくるもとになる食品 おもに体の調子を整えるもとになる食品
食品

麦
むぎ

家庭でとりたい
おもにエネルギーのもとになる食品

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう 659

春巻

こめ、むぎ

はる　　ま

き ぶたにく、だいずこ キャベツ、にんじん、たまねぎ、しょうが
はるさめ、こむぎこ、みずあめ、でんぷ

819

海藻

しょうゆ、しお

かい　そう

サラダ

ん、とうもろこしこ、あぶら、さとう

わかめ、くきわかめ、すぎのり、こん

ぶ、ふのり、まぐろみずに
だいこん、きゅうり、にんじん ごまあぶら、さとう

＊卵

しょうゆ、す、しお、こしょう

除去食 ＊豆腐
とう　　ふたまごじょきょしょく

チゲスープ たまご、とうふ、あぶらあげ、みそ たまねぎ、えのきたけ、はくさいキムチ
さけ、しお

１７

（月）

調 味 料

しょうゆ、ちゅうかだし、みりん、 果物

日

くだもの

ちょう み りょう（曜）

こん

献　
だて

名立　
めい

食品名
めい

赤
あか

緑

しょくひ ん   

黄
みどり き

毎月、献立表を配布します。ご確認をお願いします。

 こん　だて　ひょう　　　　　み　　かた
 こん　だて　ひょう　　　　かつ　よう  ほう

こん だて めい

じょきょしょく か　てい　　　　　　　　　　　しょくひん

しょくひんめい りょう

しゅしょく　ぎゅうにゅう しゅさい しょくひん　　ふく　　　　　　えいよう  そ　　　　　　　　　　　　　　　　　　あか　　みどり　　き

　　　　　　　　　　　　　　　　　わ　　　　　き　さい

たまご　にゅう　　じょきょしょくたいおう　　ひ　　　　　　がいとう　　　　こんだてめい　　まえ　　　　　　　　　しるし

　　　　　　　　　　　　　　　　　　がつ　　　　がつ　　かくつき　　　　　　かいてい ど おこな

　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　こころ　　からだ　　せいちょう 　 ねが　　　　　　　えいよう　　　　　　　　　　　　　かんが　　　　　　　　　　　　　 　しょくひん

 く　　　あ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　す　　　きら　　　　　　　　　のこ　　　　　た　　　　　　　　　　　こころ まいつき 　 　 こんだてひょう　　はい　ふ　　　　　　　　　　　  かくにん　　　　  ねが

　　　　　ひ　　きゅうしょく　しょくざい　　　　　　　つか　　　　　　　　　　　　　　か てい　　おぎな

しょくひん　ひょうじ

じょうだん　　しょうがくせい　　　　ねんせい　　　き じゅん　　　　げ  だん　　ちゅうがくせい

　　　　　　　　　　　りょう　キロカロリー　　　ひょうじくだもの じゅん き  さい

ふくさい しるもの た

麦

ごはん

むぎ

こ　まつ　な

えーびーしー

ご　もく　　　　　　　　じる

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たまご ぬ

だい  ず

ちゅうがく ちゅう がくちゅう がく

ぎゅうにゅう

きよ　み こ ざかな

しろ　み  ざかな

いわ

いわ  くに

しょう

や

たか　な

べに ざけ　な　めし

れい  とう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

あまからにく　　　　　どん あまからにく　　　　　どん　　ぐ

あ

とう にゅう

ちゅう がく

こく  とう

むぎ

むぎ

いた

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ

ぎゅうにゅうむぎ

じる

かい そう

にく　　　　　　　あ

とり

しょう　が　に

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

  　　にち　 すい　　　　　　やま ぐち　　ひかり　　めぐ　　　た　　　　　　　　 　きゅう しょく     　ひ　　　    やま ぐち  けん さん　　ひかり　し　さん      しょく  ざい　　 　　　　　　　　　　つか　　　　　　　　　　　　じ  もと 　　しょく ざい　　　　　　　　　あじ

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


