
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
（金）

4
（月）

5
（火）

6
（水）

7
（木）

8
（金）

11
（月）

12
（火）

13
（水）

麦ごはん　牛乳

ちくわの赤しそ揚げ

さやいんげんのごま和え

ひっつみ

麦ごはん　牛乳

さばの塩焼き

白菜のごま和え

豚汁

コッペパン　牛乳

鶏肉のガーリック焼き

じゃこサラダ

ミネストローネ

麦ごはん　牛乳

くじらくじられんコーン

ごまキムチ汁

フルーツ杏仁風プリン

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

ごぼうサラダ

さつまいもの豆乳シチュー

麦ごはん　牛乳

麻婆大根

もやしの中華和え

大学芋

根菜カレーライス（麦ごはん、根菜カレー）

牛乳

野菜のソテー

りんご

小コッペパン　牛乳

はなっこりーのペペロンチーノ

白身魚のレモンペッパー焼き

大根のサラダ

麦ごはん　牛乳

みそ納豆

白菜のたくあん和え

鶏じゃが

ぎゅうにゅう

ちくわ

まぐろみずに

とりにく、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

さば

ぶたにく、なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

とりにく

しらすぼし

ベーコン

ぎゅうにゅう

くじら

とうふ、ぶたにく、あぶらあげ、みそ

ポークウインナー

ぎゅうにゅう

とりにく、とうにゅう

ぎゅうにゅう

とうふ、ぶたにく、みそ

チキンハム

とりにく

ぎゅうにゅう

ポークウインナー

ぎゅうにゅう

ベーコン

たら

ぎゅうにゅう

なっとう、ぶたにく、みそ

とりにく、ちくわ

しそ

さやいんげん、キャベツ、もやし、にんじん

だいこん、にんじん、ごぼう、ほししいたけ、しろねぎ

はくさい、ほうれんそう、もやし

ごぼう、にんじん、だいこん、えのきたけ、ねぎ

にんにく

キャベツ、にんじん、もやし

たまねぎ、にんじん、セロリー、こまつな、トマト、にんにく

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、ごぼう、えのきたけ、ねぎ、はくさいキムチ

にんじん、ごぼう、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、たけのこ、にんじん、ねぎ、ほししいたけ、にんにく、しょうが

もやし、キャベツ、こまつな、にんじん

たまねぎ、れんこん、にんじん、ごぼう、にんにく、しょうが

さやいんげん、キャベツ、にんじん

りんご

にんにく、はなっこりー、たまねぎ、しめじ、にんじん、エリンギ

だいこん、ほうれんそう、もやし

ねぎ

はくさい、だいこん、もやし、にんじん、たくあん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、さとう、あぶら

ごま、さとう

すいとん、さといも

こめ、むぎ

ごま、さとう

さつまいも

パン

みずあめ、さとう

ごま、さとう、オリーブあぶら

じゃがいも、オリーブあぶら

こめ、むぎ

さとう、でんぷん、あぶら

こんにゃく、ごま

フルーツあんにんふうプリン

パン

マヨネーズ（卵抜き）、さとう

さつまいも、マーガリン、こむぎこ

こめ、むぎ

でんぷん、ごまあぶら

ごま、ごまあぶら、さとう

さつまいも、ごま、あぶら、はちみつ

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

あぶら

パン

スパゲッティ、オリーブあぶら

あぶら、さとう

こめ、むぎ

さとう、あぶら

さとう

こんにゃく、じゃがいも、あぶら、さとう

しお、うめず

しょうゆ

しお､だしこんぶ､けずりぶし､しょうゆ

しお

しょうゆ

だしいりこ

しお､こしょう､しょうゆ､みりん､す

しょうゆ、す、しお
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、さけ

ちゅうかだし､さけ､みりん､だしいりこ

ケチャップ、おこのみやきソース

しょうゆ、す、しお

コンソメ、しお、こしょう

しょうゆ､ちゅうかだし
オイスターソース､みりん

しお、しょうゆ、す

カレールウ､ケチャップ
ウスターソース､コンソメ

コンソメ、しお、こしょう

ワイン､コンソメ､しお
しょうゆ､いちみとうがらし

レモンペッパー

しょうゆ、す、しお

しお、みりん、しょうゆ、さけ

しょうゆ

しょうゆ、さけ、みりん

625

638

571

677

615

659

617

604

607

747

784

764

824

839

815

747

764

745

卵

乳製品

豆製品

海そう

きのこ

魚

小魚

豆

緑黄色野菜

たまご

にゅうせいひん

まめせいひん

かい　　　  

さかな

こざかな

まめ

りょくおうしょくやさい

、

２ ３

４ ５ ６

１

満足感が得ら
れ、食べ過ぎを

す。
防ぐことができま

毎日同じ時間
に食べて、生活

体を温めたり、

リズムを整えま
しょう。

風邪を予防した
りする働きがあり
ます。

食べる時間を決
めて、お皿にとって
食べるようにしま
しょう。

主食・主菜・副

栄養バランスが
菜をそろえると、

長い休みは生活リ
ズムが乱れがちな
ので、気を付けま
しょう。

なが まいにちおな　　じ　かん

しゅしょく　しゅさい 　ふく からだ た

た

さら

きじ  かん

か　ぜ　　　よ　ぼう

あたた

はたら

さい

えいよう

まんぞくかん       え

た  　　す

ふせ

た

ととの

せいかつみだ

き　　　つ

やす　　　　せいかつ

よくなります。

　日が暮れるのが早くなり、朝晩の冷え込みがいっそう厳しく感じられるようになりました。新型コロナウイルスが発生してか

ら、さまざまな感染症が季節関係なく流行するようになりました。感染を拡大させないために、手洗い、うがいをするなど日ごろ

から一人一人が予防を意識することが大切です。

　さて、もうすぐ待ちに待った冬休みです。楽しい年末年始を過ごせるように、「食生活のポイント」を参考に、体調管理をしっ

かり行いましょう。

　　　ひ　　　く　　　　　　　　　はや　　　　　　　　あさばん　　　ひ　　　こ　　　　　　　　　　　　　きび　　　　かん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しんがた　　　　　　　　　　　　　　　　　はっせい

　　　　　　　　　　　　　　かんせんしょう　　き　せつかんけい　　　　りゅうこう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　かんせん　　かくだい　　　　　　　　　　　　　　　　　て  あら　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ

　　　　ひと り　ひと り　　　よ  ぼう　　　い しき　　　　　　　　　　たいせつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　ま　　　　　ま　　　　　ふゆやす　　　　　　　　たの　　　　ねんまつねん し　　　す　　　　　　　　　　　　　　　　しょくせい かつ　　　　　　　　　　　　　　さんこう　　　　たいちょうかん  り

　　　　おこな

ふゆ　やす

しょく　 せい　　かつ

むぎ　

むぎ　

むぎ　

むぎ　

はく  さい

あん にん ふう

だい がく いも

まー ぼー だい こん

ちゅう　か　あ

はく  さい　　　　　　　　　　 あ

なっ とう

や

ぎゅうにゅう

しお　や

あ

あ

あ

あか

や

ぎゅうにゅう

とり　にく　

ぶた じる

ぎゅうにゅう

じる

むぎこん さい

だい こん

こん さい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

しょう

しろ　み　ざかな

とり

ぎゅうにゅう

むぎ ぎゅうにゅう

とう　にゅう

たまごぬ

や　さい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

コッペパン
（よこわり）

小コッペパン
しょう

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

麦

ごはん

むぎ

コッペパン

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

１２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

たまごじょきょしょく

＊卵除去食

コッペパン

コッペパン
（よこわり）

減

ごはん

げん

小クランベリーパン
しょう

14
（木）

15
（金）

19
（火）

18
（月）

20
（水）

21
（木）

22
（金）

609

616

606

592

605

693

790

747

744

786

772

837

果物

海そう

乳製品

緑黄色野菜

小魚

きのこ

卵

くだもの

かい　　　　

にゅうせいひん

りょくおうしょくやさい

こざかな

たまご

コッぺパン　牛乳

ボロニアカツ

ごずこんサラダ

＊小松菜のとろとろスープ

麦ごはん　小松菜のごまそぼろふりかけ

牛乳

しいらの照り焼き

大平

麦ごはん　牛乳

あじのからめ煮

ゆず香和え

けんちん汁

１８日（月）は、「山口・光の恵み食べちゃろ！給食」です。山口県産や光市産の食材がたくさん使われています。地元でとれた食材をよく味わっていただきましょう。

チリコンカンドッグ（コッペパン、チリコンカン）

牛乳

冬野菜のポトフ

みかん

減ごはん　牛乳

かき揚げ五目うどん（五目うどん、

かき揚げ）

ほうれんそうののり和え

小クランベリーパン　牛乳

あぶり焼きチキン

ブロッコリーのサラダ

ロヒケイット　クリスマス選択デザート（Ⓐ、Ⓑ、Ⓒ）

２１日（木）はクリスマス給食です。ロヒケイットはフィンランドの料理で、鮭の入った豆乳スープです。

麦ごはん　牛乳

ゆずきちポーク

こんにゃくのきんぴら

かぼちゃのみそ汁　

１２月２２日（金）は「冬至」です。かぼちゃ、ゆず、こんにゃく、にんじんなど、冬至にちなんだ食材が使われています。しっかり味わっていただきましょう。

ぎゅうにゅう

とりにく

ひじき、だいず、まぐろみずに

とうふ、たまご

ぶたにく

ぎゅうにゅう

しいら

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

ぎゅうにく、ぶたにく、だいず、レンズまめ、ひよこまめ

ぎゅうにゅう

とりにく

ぎゅうにゅう

とりにく、かまぼこ、あぶらあげ

のり

ぎゅうにゅう

とりにく

さけ、とうにゅう

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ひらてん

なまあげ、わかめ、みそ

ごぼう、キャベツ、にんじん

たまねぎ、にんじん、こまつな、ねぎ

こまつな、にんじん

にんじん、ごぼう、れんこん、ほししいたけ、さやいんげん

しょうが

はくさい、もやし、こまつな

だいこん、にんじん、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、トマト

はくさい、かぶ、キャベツ、ブロッコリー、カリフラワー、にんじん

みかん

にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、にんじん、ごぼう、しゅんぎく

ほうれんそう、はくさい、にんじん、もやし

クランベリー

ブロッコリー、もやし、にんじん、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、キャベツ、しろねぎ

にんじん、さやいんげん

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、ねぎ

パン
じゃがいも、こめこ
でんぷん、さとう、あぶら

ごま、あぶら、さとう

やまいも、でんぷん

こめ、むぎ、ごま、ごまあぶら

さとう、でんぷん

さといも、こんにゃく、あぶら、さとう

こめ、むぎ

でんぷん、さとう、あぶら

さとう

こんにゃく、ごまあぶら

パン、あぶら

じゃがいも

こめ

うどん

あぶら、こむぎこ

さとう

パン、さとう、サンフラワーオイル

さとう、みずあめ

あぶら、さとう
じゃがいも、オリーブあぶら
クリスマスデザート（Ⓐ、Ⓑ、Ⓒ）

こめ、むぎ

でんぷん、さとう、あぶら

こんにゃく、ごまあぶら、さとう、ごま

しお、こしょう

す、しょうゆ、しお、こしょう

コンソメ、ワイン、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ、しお

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

しょうゆ、さけ、みりん

しょうゆ、ゆずきちかじゅう、す、しお

さけ、しょうゆ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

ケチャップ、チリパウダー
ウスターソース、しお

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、さけ
だしこんぶ、けずりぶし

しお

しょうゆ

しょうゆ

す、しお、しょうゆ、こしょう
チキンスープ、しお、コンソメ、こしょう

ゆずきちかじゅう、しょうゆ、す

しょうゆ、みりん、さけ

だしいりこ

下の表を
ご覧ください

した

らん

ひょう

きゅうしょく

岩国市の郷土料理
いわくに し     きょう ど りょう り

Ⓐ 純生ロール

～各デザート選択時の給食のエネルギー～
Ⓒ いちごゼリー

（アレルゲン：なし）

21日(木)はクリスマス給食です。

クリスマス選択デザートがあります。

Ⓑ チョコレートケーキ

（アレルゲン：大豆）

小学生 中学生

669 797

673 801

603 731

デザートの種類
しゅるい

しょうがくせい ちゅうがくせい

じゅんなまエー

ビー

シー

キロカロリー

エネルギー（kcal）

Ⓐ 純生ロール

Ⓑ チョコレートケーキ

Ⓒ いちごゼリー

冬至は、１年で最も太陽の出ている時間が短くなる日で、こ
とう　じ　　　　　　　ねん　　もっと　　たいよう　　　で　　　　　　　　じ  かん　　みじか　　　　　　ひ

ひ　　　さかい　　すこ　　　　　　　ひ　　　なが　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いちようらい

ふく　　　　　ふゆ　　　お　　　　　　　はる　　　　　　　　　　　　　　　　　  よ　　　　　　　　　　　むかし　　ひと

たいよう　　ちから　　よわ　　　　　　　にんげん　　うん  き　　おとろ　　　　　　かんが

とう  じ　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　た　　　　　ちから　　　　　　　　　　 　 　 ゆ　　　み　　　きよ

こううん　　　よ　　　こ　　　　　　む びょうそく さい　　　ねが　　ふうしゅう　　 う

の日を境に少しずつ日が長くなっていくことから、「一陽来

復」（冬が終わり、春になること）とも呼ばれます。昔の人は、

太陽の力が弱まると人間の運気も衰えると考えていたことから、

冬至の日に、かぼちゃを食べて力をつけ、ゆず湯で身を清めて、

幸運を呼び込み、無病息災を願う風習が生まれました。

今年の冬至は
こ　とし　　とう じ

がつ にち

たいしょうしょくひん

たまご にゅう こ  むぎ だい ず だい ず

ひんもくちゅう しょくひん しめ

12月22日です。

こう　　うん
よ こ とう　　　じ た もの

た た い 　　つたこう　　うんもの

にち　 もく

せん たく

きゅうしょく

じゅんなまエー

シー

かく　　　　　　　　　　せんたく　じ　　きゅうしょく

ビー

※（ ）はアレルゲン対象食品2８品目中の食品を示しています。

（アレルゲン：卵、乳、小麦、大豆）

　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

ふゆ  や 　さい

こ　まつ　な

こ　まつ　な

に

おお ひら 

て　　　や

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

か 　あ

ぎゅうにゅう

じる

げん

せんたく エー　ビー　シー

げん き

エー　ビー　シーにち　　もく　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　りょう　り　　　　さけ　　 はい　　　　　とう にゅう

がつ　　 　にち　　きん　　　　　とう　じ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　とう　じ　　　　　　　　　　しょく ざい　　　つか　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 あじ

ご　もく ご　もく

しょう

あ

あ

あ

や

むぎ

しる

むぎ

むぎ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

  にち　 げつ 　　　　　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   　　                     　 　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


