
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

1
（水）

2
（木）

6
（月）

7
（火）

8
（水）

9
（木）

10
（金）

13
（月）

14
（火）

15
（水）

16
（木）

麦ごはん　牛乳

さんまのかぼすレモン煮

野菜のアーモンド酢和え

さつま汁

小ココア揚げパン　牛乳

ミートボールと根菜のポトフ

マカロニナポリタン

小魚アーモンド

麦ごはん　牛乳

鯨の竜田揚げ

野菜のしそひじき和え

切干し大根のみそ汁　

コッペパン　牛乳

いわし入りハンバーグ

にんじゃ炒め

ポタージュスープ

麦ごはん　牛乳

蒸しシューマイ（小学2個・中学3個）

ひじきの中華和え

麻婆豆腐

レーズンパン　牛乳

鮭メンチカツ

かりぽりがらめ

じゃが芋とベーコンのスープ

麦ごはん　牛乳

肉信田の含め煮

豚汁

りんご

麦ごはん　牛乳

県産しいらの照り焼き

オーロラ和え

けんちょう

コッペパン　牛乳

県産野菜のカレー煮

ゆずきちサラダ

お米のムース

麦ごはん　納豆

牛乳

けんちんうどん

れんこん金平

チリコンカンドック（コッペパン、チリコンカン）

牛乳

県産れんこん入りコロッケ

さつま芋の豆乳スープ

１３日（月）～１７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。

6日（月）～ 10日（金）は、11月8日（水）の「いい歯の日」にあわせて、歯を丈夫にする栄養素である「カルシウム」を多く含んでいる食べ物やかみごたえのある食べ物を多くとり入れています。よくかんで食べましょう。

ぎゅうにゅう

さんま

とりにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく、だいず

チキンウィンナー

かたくちいわし

ぎゅうにゅう

くじらにく

しそひじき

なまあげ､みそ

ぎゅうにゅう

だいず､すけとうだら､いわし､みそ

しらすぼし

ベーコン､だいず､とうにゅう

ぎゅうにゅう

ぶたにく､とりにく､みそ､だいず

ひじき

とうふ、ぎゅうにく､ぶたにく､みそ

ぎゅうにゅう

さけ､たら

かたくちいわし､だいず

ベーコン

ぎゅうにゅう

あぶらあげ､ぶたにく､とりにく､だいず

ぶたにく､とうふ､あぶらあげ､みそ

ぎゅうにゅう

しいら

とりにく､とうふ､あぶらあげ､はもいりてん

ぎゅうにゅう

とりにく､だいず､なまあげ

だいず

ぎゅうにゅう

とりにく、はもいりてん、とうふ

ぶたにく

ぶたにく､だいず

ぎゅうにゅう

とりにく､とうにゅう

レモン

キャベツ、きゅうり、にんじん

はくさい、にんじん、ねぎ、ごぼう

にんにく､しょうが､たまねぎ､にんじん
だいこん､ごぼう､れんこん､ブロッコリー

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､しょうが

ほうれんそう､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

たまねぎ､にんじん､ねぎ､しょうが､にんにく

キャベツ､にんじん

たまねぎ､ほうれんそう

たまねぎ､しょうが

もやし､キャベツ､にんじん

たまねぎ､だいこん､しいたけ､にら､しょうが､にんにく

ほしぶどう

たまねぎ

たまねぎ､にんじん､だいこん､ブロッコリー

にんじん､たまねぎ

もやし､はくさい､にんじん､ねぎ

りんご

れんこん､キャベツ､にんじん､ほうれんそう

にんじん､だいこん､しいたけ

だいこん､はくさい､にんじん､れんこん､トマト､にんにく､しょうが､りんご

もやし､キャベツ､こまつな

だいこん、にんじん、ねぎ

れんこん、きくらげ、こまつな

キャベツ､にんじん､しいたけ､トマト

れんこん､たまねぎ､にんじん､ほうれんそう

はくさい､にんじん､ほうれんそう

こめ､むぎ

さとう､でんぷん

アーモンド､さとう

さつまいも､こんにゃく

パン､さとう､あぶら､ココア､でんぷん

さとう､あぶら､でんぷん､じゃがいも

マカロニ､オリーブあぶら

アーモンド､さとう､みずあめ

こめ､むぎ

でんぷん､さとう､あぶら

ごま

こんにゃく

パン

でんぷん､さとう､じゃがいも､あぶら

あぶら､ごまあぶら､ごま

じゃがいも､こむぎこ､マーガリン

こめ､むぎ

パンこ､でんぷん､さとう､こなあめ､こむぎこ

ごま､ごまあぶら､さとう

ごまあぶら､でんぷん､さとう

パン

パンこ､でんぷん､こむぎこ､あぶら､さとう

アーモンド､さとう

じゃがいも

こめ､むぎ

でんぷん､こむぎこ､さとう

さといも

こめ､むぎ

さとう､でんぷん

マヨネーズ（卵抜き）､さとう
あぶら

パン

さとう､あぶら

おこめのムース

こめ、むぎ、さとう

うどん

さとう、ごまあぶら

パン､さとう

じゃがいも､さとう､あぶら
パンこ､こめこ､こむぎこ

さつまいも､マーガリン､こむぎこ

かぼすかじゅう､しお､しょうゆ､みりん

しょうゆ､す

さけ､だしいりこ

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

しお

しょうゆ､みりん

だしいりこ

ぎょしょう､しお

しょうゆ

チキンスープ､コンソメ､しお､こしょう

しょうゆ､みりん､しお

しょうゆ､す､しお
ちゅうかだし､しょうゆ､さけ
オイスターソース､トウバンジャン

しお､さけ

みりん､しょうゆ
チキンスープ､コンソメ
しょうゆ､しお､こしょう

しょうゆ､しお､みりん

だしいりこ

しょうゆ､みりん､さけ

ケチャップ､す､しお､こしょう

さけ､しょうゆ､しお

カレールウ､ケチャップ
ウスターソース､コンソメ､しお

ゆずきちかじゅう､しお､しょうゆ

しょうゆ、しお、みりん、す

しょうゆ、しお、さけ、みりん
けずりぶし、だしこんぶ

しょうゆ、さけ、しお
ケチャップ､コンソメ､しお
チリパウダー､ウスターソース

しお

しお､コンソメ､チキンスープ､こしょう

674

612

643

606

635

689

677

583

626

607

726

796

780

792

819

798

873

786

712

821

733

933

卵

海そう

小魚

果物

乳製品

果物

卵

海そう

魚

種実

果物

たまご

かい　　　　 

こざかな

くだもの

にゅうせいひん 

くだもの

たまご

かい 　　　　

さかな

しゅ じつ

くだもの

　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

学校にお申し出ください。食材に関する問い合わせは、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　    

   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

しょう

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　　しょくざい　　　　　　　　　と　　　い　　　　　　　　　　　じ　もと　　めぐ　　　　かんしゃ

にく　しの　だ　　　ふく　　　に

けん  さん　　　　　　　　　て　 　や

けん  さん　や　さい　　　　　　　　　に

けん  さん い

しょう  がく　　　こ   　ちゅう がく 　　こ

に

あ

じる

いも

こめ

ぎゅうにゅう

こん さい

ず　 あ

や　さい あ

い

きり　ぼ　　　だい  こん　　　　　　しる

くじら

ぎゅうにゅう

むぎ　

こ　ざかな

ぎゅうにゅう

ちゅう　か　あ

むぎ

むぎ

むぎ

む

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

いた

さけ

か　げつ　　　　  　か  　きん　　　　        がつ  　　か　　すい　　　　　　　　は 　　ひ　　　　　  　 　　　　　は　　じょう　ぶ　　　　　　えい よう  そ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお 　ふく　　　　　　　　た　　　もの　　　　　　　　　　　　　 　　　た　　　もの　　おお　　　　　い　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た

ぶた じる

あ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

まーぼー　どう　ふ

たつ　た 　あ

ぎゅうにゅう

いも　　　とう にゅう

たまご ぬ

きん ぴら

なっ とうむぎ

ぎゅうにゅう

コッペパン

麦

ごはん

むぎ

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）

麦

ごはん

むぎ

コッペパン

レーズンパン

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

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

丸パン
（よこわり）

まる

コッペパン

黒糖パン
こくとう

ごはん

ゆかり麦
むぎ

ピラフ

高菜
たかな

17
（金）

20
（月）

21
（火）

22
（水）

24
（金）

27
（月）

28
（火）

29
（水）

30
（木）

679

599

605

573

600

564

706

647

628

829

731

809

690

733

689

931

773

834

乳製品

海そう

いも

豆

果物

卵

小魚

きのこ

果物

にゅうせいひん

かい　　　　

まめ

くだもの

たまご

こざかな

くだもの

しょうゆ､しお､こしょう､うこん

しお

しお､こしょう､チキンスープ､コンソメ

しお

しょうゆ、みりん
だしこんぶ、けずりぶし
しょうゆ、しお、さけ
しょうゆ、しお、ケチャップ
ウスターソース、ワイン

ワイン、しょうゆ、コンソメ
チキンスープ、しお、こしょう

ハヤシルウ、ケチャップ、ワイン
ウスターソース、コンソメ、しお、こしょう

しお、す、しょうゆ

しお

しおこうじ

しょうゆ

だしいりこ

しお

しょうゆ

しょうゆ、さけ、しお、けずりぶし、だしこんぶ

しお、ぎょしょう、ケチャップ
ちゅうかだし、トウバンジャン、しょうゆ、さけ

さけ、しょうゆ、ちゅうかだし、オイスターソース

しょうゆ、しお

しょうゆ、す

しょうゆ、さけ、みりん

す、しょうゆ、しお、かつおだし、みりん

レモンかじゅう、しょうゆ
しお、チキンスープ
コンソメ、しょうゆ、ワイン

高菜ピラフ　牛乳

県産チキンカツ

県産だいずのトマトスープ

みかん

麦ごはん　牛乳

さばの味噌煮

ほうれんそうの梅肉和え

のっぺい汁

豆腐バーグのハンバーガー（丸パン、豆腐バーグのきのこソースがけ）

牛乳

ABCスープ

秋のフルーツポンチ

ハヤシライス（麦ごはん、ハヤシライスの具）

牛乳

かみかみ骨太サラダ

みかん

ゆかりおにぎり（ゆかり麦ごはん、焼きのり）　牛乳

鮭の塩麹焼き

切り干し大根とたくあんのごま和え

白菜のみそ汁

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・汁物の形は、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

ほっけの塩焼き

ほうれん草のアーモンド和え

もずくのすまし汁

コッペパン　牛乳

エビのチリソースがらめ

豆腐の中華煮

りんご

麦ごはん　牛乳

鶏肉の照り焼き

切り干し大根の甘酢和え

高野豆腐の含め煮

黒糖パン　牛乳

アンサンブルエッグ

レモン和え

ラビオリのスープ

ぎゅうにゅう、とりにく

とりにく、だいず

とりにく、ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

さば、みそ

とうふ、あぶらあげ、とりにく

とうふ、とりにく

ぎゅうにゅう

とりにく

ぶたにく

ぎゅうにゅう

しらすぼし、わかめ

のり、ぎゅうにゅう

さけ

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう

ほっけ

とうふ、あぶらあげ、もずく

ぎゅうにゅう

えび、だいず

とうふ、ぶたにく

ぎゅうにゅう

とりにく

こおりどうふ、とりにく、ちくわ

ぎゅうにゅう

たまご、とりにく

しらすぼし

ベーコン、とりにく、ぶたにく

たかな､にんじん

たまねぎ､だいこん､にんじん､トマト､こまつな

みかん

ほうれんそう、だいこん、にんじん、もやし、うめぼし

だいこん、にんじん、しいたけ、ねぎ

たまねぎ、しめじ

たまねぎ、キャベツ、とうもろこし、にんじん、こまつな

パインアップル、もも

たまねぎ、にんじん、カリフラワー、ブロッコリー、にんにく

キャベツ、こまつな、にんじん

みかん

あかしそ

にんじん、もやし、きりぼしだいこん、たくあん

はくさい、ねぎ

キャベツ、もやし、にんじん

だいこん、たまねぎ、こまつな

たまねぎ、しろねぎ、しょうが、にんにく

たまねぎ、にんじん、キャベツ、しいたけ、えだまめ、しょうが

りんご

きりぼしだいこん、にんじん

にんじん、たまねぎ、さやいんげん

かぼちゃ

キャベツ、にんじん、こまつな

たまねぎ、はくさい、トマト、パセリ

こめ､むぎ､ごま､ごまあぶら

でんぷん､みずあめ､あぶら､パンこ､こむぎこ

パンこ､さとう､あぶら､でんぷん
オリーブあぶら､さとう

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

さとう

さといも、こんにゃく、でんぷん

パン、パンこ、さとう、でんぷん

マカロニ

なしゼリー、ぶどうゼリー、さとう

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら、さとう

さとう

こめ、むぎ、さとう

ごま、さとう

さといも

こめ、むぎ

アーモンド、さとう

パン
みずあめ、こむぎこ、でんぷん
パンこ、あぶら、さとう、ごまあぶら

ごまあぶら、さとう、でんぷん

こめ、むぎ

みずあめ、さとう、でんぷん

さとう、ごま

じゃがいも、こんにゃく、あぶら、さとう

パン、くろざとう

でんぷん、こめあぶら、さとう、あぶら

さとう

こむぎこ、パンこ、さとう、じゃがいも

「日本型食生活」は、主食である米（ごはん）を中心に、魚介類や豆類、
に  ほんがたしょくせいかつ　　　　　　　しゅしょく　　　　　　　　　こめ　　　　　　　　　　　　　　　ちゅうしん　　　　　ぎょ かいるい   　　まめるい

かい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　た　よう　　　しょくひん　　　　く　　　　　あ　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　た　　　　かた　　　　　　　　　う 　 ず

しょう わ　　　　　　ねん　　　　　　　　　　　ねん　　ごろ　　　　　さんだいえい よう　そ　　ピー　　　　　　　　　　　　　しつ　　エフ　　し　しつ

シー　　たんすい　か　ぶつ　　　　　せっ しゅ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　せいさん かっけい　　　　えが

こんだて　　　　さくせい

いま　　　こく みん　　　　れい  わ　　　ねん  ど　　　　こめ　　　しょう ひ りょう　　　　しょう わ　　　　　　ねん　　　ころ

すく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　たんすい　か　ぶつ　　　　せっしゅりょう　　　げんしょう　　　　　　し　しつ　　　　　ふ

かたち　　　せい さんかっけい　　　　くず

よ　　　　せっしゅ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　がっ こうきゅうしょく        　　　　　　　　せっしゅ

がっ こうきゅうしょく  　　　　　　　はん　　　　へ　　　　　　　　　のこ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　どう よう　　　せいさん かっ けい　　　　くず

海そうといった多様な食品を組み合わせて食べる食べ方です。右図の

C：炭水化物）の摂取バランスは、きれいな正三角形が描かれるように、

とても良い摂取バランスでした。学校給食でもこの摂取バランスにな

るよう献立を作成しています。

しかし、今の国民の令和3年度の米の消費量は、昭和55年の頃より

も35％も少なくなっており、炭水化物の摂取量が減少して脂質が増え

るという形で正三角形が崩れてきています。

学校給食の「ご飯を減らす、残す」ということも、同様に正三角形が崩

れてしまうということになってしまいます。

「ごはん」を残さず食べることは、栄養バランス良く食べる食事の基本です。

＊和食の日：日本人の伝統的な食文化（和食）が、平成２５年にユネスコ無形文化遺産に

登録されたことをきっかけに、日本人の伝統的な食文化について見直し、和食文化の保護・

継承の大切さについて考える日として制定される。

　和洋中のいろいろなおかずに組み合わせられ、どんな料理

にもよく合います。

　粒のまま食べるごはんは、消化吸収が緩やかで、腹持ちが

いいです。

　　　　　わ　ようちゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　く　　　　　あ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りょう　り

　　　　　　　　　   　　　　あ

　　　　つぶ　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しょう か きゅうしゅう  　　ゆる　　　　　　　　　　　はら も

わ　しょく　　　　ひ　　　に　ほん　じん　　　でん とう  てき　　　しょく ぶん  か　　　わ　しょく　　　　　　　へいせい　　　　ねん　　　　　　　　　　　　　　む  けい ぶん  か　　い　さん

とう　ろく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　に　ほん じん　　　でん とう てき　　　しょく ぶん  か　　　　　　　　　　　み なお　　　　　わ しょく ぶん　か　　　　ほ　ご

けい しょう　　　たい せつ　　　　　　　　　　　　かんが　　　　　ひ　　　　　　　せい てい

ように、昭和55年（1980年）頃は、三大栄養素（P:たんぱく質、F:脂質、
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