
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

8
（月）

9
（火）

15
（月）

16
（火）

10
（水）

11
（木）

12
（金）

麦ごはん　牛乳

いわしの梅煮

キャベツのごま和え

山菜うどん

小キャラメル揚げパン　牛乳

ペンネアラビアータ

春野菜のポトフ

ヨーグルト

麦ごはん　牛乳

さわらの塩麹焼き

菜の花のごま和え

じゃがいものそぼろ煮

コッペパン　牛乳　　　　

コーンとベーコンのグラタン

こまつなサラダ

ミートボールと野菜のスープ

（中学）ミックスナッツ

麦ごはん　牛乳

枝豆と豆腐のミンチカツ

ひじきの炒め煮

切干し大根のみそ汁

麦ごはん　牛乳

焼売

もやしのナムル

麻婆豆腐

コッペパン　牛乳

ポークコロッケ

チキンビーンズ

春のフルーツポンチ

ぎゅうにゅう

いわし

とりにく、あぶらあげ

ぎゅうにゅう

ベーコン

チキンウインナー

ヨーグルト

ぎゅうにゅう

さわら

とりにく、ちくわ、なまあげ

ぎゅうにゅう

ベーコン、ぎゅうにゅう、チーズ

まぐろみずに

とりにく、だいず

ぎゅうにゅう

とりにく、とうふ、だいず

ひじき、とりにく、ひらてん

なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とうふ、ぎゅうにく、ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、だいず

うめ、しそ

キャベツ、もやし、ほうれんそう
わらび、みずな、えのきたけ、やまうど、なめこ
たけのこ、にんじん、はくさい、ねぎ

たまねぎ、トマト、にんにく、パセリ

たまねぎ、にんじん、だいこん、キャベツ、アスパラガス

なのはな、キャベツ、こまつな、にんじん

たまねぎ、にんじん、さやいんげん

とうもろこし、にんじん、パセリ

キャベツ、こまつな、えだまめ

だいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ、にんにく、しょうが

たまねぎ、えだまめ

れんこん、にんじん、さやいんげん

にんじん、きりぼしだいこん、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、しょうが

だいこん、もやし、こまつな

にんじん、たまねぎ、ほししいたけ、にら、しょうが、にんにく

たまねぎ

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、トマト、にんにく

もも、パインアップル

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

ごま、さとう

うどん

パン、あぶら、ミルメークキャラメル、さとう

ペンネ、オリーブあぶら

じゃがいも

こめ、むぎ

ごま、さとう

じゃがいも、こんにゃく、さとう､あぶら

パン
じゃがいも、マカロニ、マーガリン
さとう、あぶら、こむぎこ、だいずあぶら

さとう、オリーブあぶら
じゃがいも、ごま、ごまあぶら
さとう、あぶら、でんぷん
（中学）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
パンこ、でんぷん、さとう
こめこ、だいずあぶら、あぶら

あぶら、さとう

じゃがいも、こんにゃく

こめ、むぎ

パンこ、でんぷん、さとう、こむぎこ、みずあめ

ごま、ごまあぶら、さとう

ごまあぶら、さとう、でんぷん

パン
じゃがいも、パンこ、こむぎこ、さとう
コーンフラワー、あぶら、みずあめ、でんぷん

じゃがいも、さとう、あぶら

いちごゼリー、サイダーゼリー、さとう

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ
しょうゆ、しお、みりん、さけ
だしこんぶ、けずりぶし

ケチャップ、しお、こしょう、とうがらし

チキンスープ、コンソメ
ワイン、しょうゆ、しお、こしょう

しおこうじ

しょうゆ

しょうゆ、みりん、さけ

しお、ブイヨン、こしょう、ローリエ

レモンかじゅう、す、しょうゆ、しお、こしょう

チキンスープ、しお
とりがらだし、しょうゆ、こしょう

（中学）しお

しょうゆ、こしょう

しょうゆ、さけ

だしいりこ

しお、ポークエキス

しょうゆ
ちゅうかだし、しょうゆ、さけ
トウバンジャン、コチュジャン

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

626

617

637

569

656

638

679

745

785

779

820

833

768

935

海そう

豆

きのこ

果物

種実類

乳製品

魚

　かい　　　　　

まめ

くだもの

しゅじつるい

にゅうせいひん

さかな

       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

伝えていきます。献立やレシピをホームページに掲載していますので、

ぜひご覧ください。

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

かくえい よう  か　　　せってい　　　　　し　ないしょうちゅう じ   どう  せい　と　　　たい かく　　　　　せっ てい　　　

つた　　　　　　　　　　　　　　　　こん だて　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　けい さい

らん

がっ   こうきゅうしょく　　　　きょういく かつ どう　　　いっ かん　　　　　　　じっ  し

きゅうしょく　　　　          　し　き　　　　しゅん　　　た　　　もの　　　　ぎょう  じ  しょく  　きょう ど   りょう  り    とう　　　こん だて　　　い

学校給食は、教育活動の一環として実施しています。

各栄養価の設定は、市内小中児童生徒の体格から設定しています。

給食では、四季の旬の食べ物や、行事食、郷土料理等を献立に入れて

給
きゅう しょく　　　　　とお　　　　　　　　　こ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　まな

食を通した子どもたちの学び

＊エネルギーの基準値

小学生 ６４０kcal （４年生を基準）

中学生 ８３０kcal

☆主菜☆

☆主

き じゅん ち きゅうしょく  ひ

き じゅんねんせい

しゅしょく

しゅ  さい

ぎゅうにゅう

げつ　　　すい　　　きん

か もく

しょうがくせい キロカロリー

キロカロリーちゅうがくせい

しょうがくせい えん

えんちゅうがくせい

食☆
ごはん…月・水・金

パン…火・木

☆汁物・煮物・

めん類など☆

☆牛乳

＊給食費

小学生２４６円

中学生２８８円

えいよう

せい さん

しょく ぶん　か

しょく ぶん　か

にん げん かん けい　　　けい せい

せ　かい

たの

しょく じ　　　よろこ

かんしゃ　　こころ

しょくひん

しょくりょう しょく　　　かん　　　　　　　ち　しき

り　かい　　　かん  しん

に　ほん　 　 　 でん  とうぎょう  じ　　　ぎょう じ  しょく

りゅうつう しょう  ひ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

しゅるい

とくちょう

しる もの

るい

に　もの

☆副菜☆
ふく  さい

むぎ

むぎ

むぎ　

はる　や　さい　

しょう あ

さん さい

うめ　に

ちゅう がく

はる

ぎゅうにゅう

あ

ちゅうがくちゅうがく

ぎゅうにゅう

しお こうじ　や

ぎゅうにゅう

や　さい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ　

しゅう まい　

まー ぼー  どう　ふ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

えだ まめ　　とう　ふ

きり  ぼ　　だい こん　　　　　　しる

いた　　　に

な　　　はな　　　　　　　あ

に

コッペパン

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

小キャラメル
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６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

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

小コッペパン
しょう

丸パン
（よこわり）

まる

黒糖パン
こくとう

17
（水）

18
（木）

22
（月）

19
（金）

23
（火）

24
（水）

25
（木）

26
（金）

30
（火）

609

593

663

635

639

664

631

635

613

748

788

793

784

821

813

853

770

755

いも

種実類

魚

卵

海そう

果物

乳製品

魚

種実類

しゅじつるい

さかな

たまご

かい　　　　

くだもの

にゅうせいひん

さかな

しゅじつるい

麦ごはん　牛乳

さばの照り焼き

野菜のアーモンド和え

春ごぼうと生揚げのみそ汁

ハンバーガー（丸パン、ハンバーグ、

野菜のソースソテー）

牛乳

ABCスープ

チキンカレーライス（麦ごはん、チキンカレー）

牛乳

骨太サラダ

お祝いクレープ

麦ごはん　牛乳

チキンチキンごぼう

小松菜の塩昆布和え

じゃがいものみそ汁

２２日（月）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

オムレツ

れんこんのごまマヨサラダ

ミートソーススパゲッティ

麦ごはん　牛乳

さばのみそ煮

小松菜じゃこふりかけ

高野豆腐のうま煮

黒糖パン　牛乳

鮭フライ

ひじきのピリ辛サラダ

雑穀と野菜のスープ

そぼろビビンバ（麦ごはん、そぼろビビンバの具）

牛乳

豆腐の五目スープ

バナナチップ

麦ごはん　牛乳

小いわしの唐揚げ

野菜の磯和え

けんちょう

ぎゅうにゅう

さば

しらすぼし

なまあげ、みそ

とりにく、ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

とりにく

とりにく、ひよこまめ

ぎゅうにゅう
わかめ、くきわかめ、あかすぎのり、あかまふのり
こんぶ、しろふのり、しらすぼし

ぎゅうにゅう

とりにく

しおこんぶ

とうふ、あぶらあげ、みそ

ぎゅうにゅう

たまご

まぐろみずに

ぎゅうにく、ぶたにく、ひよこまめ

ぎゅうにゅう

さば、みそ

しらすぼし、あぶらあげ

こおりどうふ、とりにく

ぎゅうにゅう

さけ、だいず

ひじき、とりにく、えだまめ
とりにく、えんどうまめ、ひよこまめ
レンズまめ、だいず、あずき

ぎゅうにく、ぶたにく、みそ

ぎゅうにゅう

とうふ、わかめ、ベーコン

ぎゅうにゅう

いわし

のり

とりにく、とうふ、あぶらあげ

キャベツ、ほうれんそう、もやし

ごぼう、にんじん、だいこん、ほししいたけ、ねぎ

たまねぎ、やさいﾍﾟｰｽﾄ

キャベツ、たまねぎ、しめじ、にんじん

たまねぎ、にんじん、とうもろこし、パセリ

たまねぎ、にんじん、かぼちゃ、にんにく、しょうが、りんご、さやいんげん

キャベツ、にんじん、こまつな

ごぼう、えだまめ

こまつな、もやし、しめじ、にんじん

たまねぎ、にんじん、ねぎ、えのきたけ

れんこん、キャベツ、きゅうり、とうもろこし

たまねぎ、にんじん、しめじ、にんにく、トマト

こまつな、にんじん

にんじん、たまねぎ、さやいんげん

とうもろこし、にんじん、きゅうり

たまねぎ、こまつな、しめじ、トマト、にんじん

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう、だいずもやし、にんにく

たまねぎ、とうもろこし、こまつな、ほししいたけ

バナナ

ほうれんそう、もやし、キャベツ、にんじん

だいこん、にんじん、ほししいたけ

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

アーモンド、さとう

こんにゃく

パン、じゃがいも、でんぷん、さとう、あぶら

あぶら

じゃがいも、マカロニ

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

ごま、さとう

おいわいクレープ

こめ、むぎ

でんぷん、あぶら、さとう

ごま、ごまあぶら

じゃがいも

パン

でんぷん、さとう、あぶら

さとう、ごま、マヨネーズ（卵抜き）

スパゲッティ、オリーブあぶら、さとう

こめ、むぎ

さとう、こめこ

ごま、ごまあぶら

じゃがいも、こんにゃく、さとう、あぶら

パン、こくとう
パンこ、こむぎこ、あぶら
でんぷん、さとう、コーンパウダー

あぶら、さとう、ごま、でんぷん
じゃがいも、むぎ、もちむぎ
げんまい、あかまい、たかきび、あぶら

こめ、むぎ、さとう、ごま、ごまあぶら

はるさめ、ごまあぶら

さとう、あぶら

こめ、むぎ

あぶら、でんぷん

さとう

さといも、こんにゃく、さとう、あぶら

しょうゆ、みりん、さけ

す、しょうゆ

だしいりこ

しお、ケチャップ
さけ、ウスターソース
おこのみやきソース

ワイン、しょうゆ、コンソメ
チキンスープ、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

しょうゆ、す、しお

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ

だしいりこ

しょうゆ、かつおエキス
にぼしだし、しお

しょうゆ、す、しお
ケチャップ、ウスターソース
しお、こしょう

みりん

みりん、しょうゆ、さけ、しお

しょうゆ、さけ、みりん

しお、こしょう
しょうゆ、す、トウバンジャン
やさいエキス、チキンエキス、しお
チキンスープ、コンソメ、ワイン
しお、こしょう、しょうゆ
しょうゆ、さけ、みりん
しお、コチュジャン

ちゅうかだし、さけ、しお
しょうゆ、こしょう

しょうゆ

みりん、さけ、しお、しょうゆ
山口県の

郷土料理

やまぐちけん

きょう ど りょう り

＊体調が悪いときには、当番を交代しましょう

給食当番の役割

片付けのキーワード

食缶や食器は丁寧に使おう！

食器をそろえて同じ高さにしよう！

ゴミは分別しよう！

給食当番の身支度
きゅうしょく とう　ばん み　　じ　たく

きゅうしょく とう　ばん やく  わり

配膳のキーワード

みんな同じ量に盛り付け、食缶を空っぽにしよう！

はい ぜん

かた  づ

おな　　りょう　　も　　　つ　　　　しょっかん　　から

しょっかん　　しょっき　　ていねい　　つか

わる　　　　　　　　　　　とうばん 　 こうたい

しょっき　　　　　　　　　　　おな　　たか

たいちょう
ぶんべつ

配膳
はい ぜん

汁もの

底をよく
かき混ぜ
て盛りつけ
る 30人分なら三等分した1/3

から10人分をとる

そこ

ま

も

にん

にん

にん
しる

ごはんの分け方
わ かた

にんぶん

にんぶん

さんとうぶん
ごはんは左側  汁ものは右側
おかずはその奥  はしは手前

食器の並べ方
しょっ き なら　　かた

ひだりがわ しる みぎがわ

おく て まえ

て

まる

や

えーびーしー

や　さい　　　　　　　　　　　　　あ

や　さい

や　さい

や　さい いそ　あ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

たまご ぬ

ぎゅうにゅう

こう　や　どう　ふ

どう　ふ　　　ご　もく

しる

しょう

ほね  ぶと

いわ

こ　まつ　な　　　しお　こん　ぶ　あ

こ　まつ　な

むぎ

むぎ

ぎゅうにゅうむぎ

はる　　　　　　　　なま　あ　　　　　　　　　しる

ぎゅうにゅう

ぐ

こく  とう

ざっ  こく

むぎ

に

に

から　あこ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ

さけ

から

ぎゅうにゅうむぎ

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     　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
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