
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

ココアパン

3
（月）

4
（火）

5
（水）

12
（水）

13
（木）

14
（金）

6
（木）

7
（金）

10
（月）

11
（火）

減わかめごはん　牛乳

みそラーメン

さばカレーぎょうざ（小学１個・中学２個）

バンサンスー

コッペパン　牛乳

鶏肉のガーリック焼き

かりかりがらめ

シャキシャキスープ

麦ごはん　牛乳

いか天ぷら

くきわかめ和え

切干し大根のみそ汁

ココアパン　牛乳

野菜グラタン

ナッツサラダ

チキンビーンズ

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

カミカミ骨太サラダ

型抜きチーズ

麦ごはん　牛乳

いわしの梅煮

野菜のしそひじき和え

大平

コッペパン　牛乳

白身魚のレモンペッパー焼き

ブロッコリーのサラダ

チキンのトマトシチュー

麦ごはん　焼きのり　牛乳　

高菜漬けと切干し大根のごま炒め

鶏肉の照り焼き

おじゃがもち汁

ハンバーガードッグ（コッペパン、ハンバーグ

キャベツと人参のソース和え）　

牛乳

たっぷり野菜のスープ

麦ごはん　牛乳

いかとブロッコリーのオーロラ炒め

なす入り麻婆豆腐

冷凍パイン

６月４日（火）～１０日（月）は「歯と口の健康週間」です。しっかり噛むことで、歯が丈夫になり、あごが鍛えられます。また、カルシウムを多く含む食品をとったり、丁寧に歯磨きをしたりして、歯の健康について考えましょう。

ぎゅうにゅう、わかめ

ぶたにく、みそ、かまぼこ

ぶたにく、さば、だいず

チキンハム

ぎゅうにゅう

とりにく

かたくちいわし、だいず

ベーコン

ぎゅうにゅう

いか

わかめ

とうふ、あぶらあげ、わかめ、みそ

ぎゅうにゅう、だいず

とうにゅう、だいず、おから

とりにく、だいず

とりにく、レンズまめ

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

チーズ

ぎゅうにゅう

いわし

しそひじき

とりにく、こおりどうふ、なまあげ

ぎゅうにゅう

たら

とりにく

のり　ぎゅうにゅう

まぐろみずに

とりにく、だいず

なまあげ、みそ

ぎゅうにく、とりにく、ぶたにく

ぎゅうにゅう

とりにく

ぎゅうにゅう

いか、だいず

とうふ、ぶたにく、みそ

たまねぎ、もやし、とうもろこし、キャベツ、ねぎ、きくらげ、しょうが、にんにく

にんにく、しょうが、キャベツ

きゅうり、にんじん

にんにく

もやし、たまねぎ、にんじん、だいこん、パセリ

キャベツ、にんじん、もやし

きりぼしだいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ

にんじん、ほうれんそう、たまねぎ、とうもろこし

キャベツ、もやし、きゅうり

たまねぎ、にんじん、さやいんげん、にんにく、トマト

かぼちゃ、たまねぎ、さやいんげん、にんじん、にんにく、しょうが、りんご

キャベツ、こまつな、にんじん

うめ、しそ

こまつな、キャベツ、にんじん、もやし

にんじん、ごぼう、れんこん、しいたけ、さやいんげん

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、しめじ、グリンピース、トマト

たかなづけ、きりぼしだいこん、にんじん

たまねぎ、だいこん、にんじん、ねぎ

たまねぎ

キャベツ、にんじん

たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、えのきたけ、さやいんげん

ブロッコリー

なす、たまねぎ、にんじん、たけのこ、ねぎ、しいたけ、にんにく、しょうが

パインアップル

こめ、さとう

ちゅうかめん、、さとう、ごま、ごまあぶら

とんし、さとう、こむぎこ、あぶら

はるさめ、さとう、あぶら

パン

アーモンド、さとう

じゃがいも、さとう

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら

さとう、みずあめ、ごま

じゃがいも

パン、ココア、さとう
こめこ、じゃがいも、ショートニング
さとう、みずあめ、あぶら

アーモンド、あぶら、さとう

じゃがいも、さとう

こめ、むぎ、じゃがいも、あぶら

ごま、さとう

こめ、むぎ

でんぷん、さとう

さとう

さといも、こんにゃく、あぶら、さとう

パン

あぶら、さとう

じゃがいも、あぶら、さとう

こめ、むぎ

ごま、ごまあぶら、さとう

さとう、でんぷん

おじゃがもち

パン、パンこ、でんぷん、さとう

じゃがいも

こめ、むぎ
こむぎこ、でんぷん、パンこ、あぶら
さとう、マヨネーズ（卵抜き）

ごまあぶら、さとう、でんぷん

さとう

しお

しょうゆ、ちゅうかだし、トウバンジャン、こしょう

カレールウ、しょうゆ、しお、こしょう

しお、す、しょうゆ

しお、こしょう

しょうゆ、みりん
しょうゆ、チキンスープ、ワイン
コンソメ、しお、こしょう

しお

しょうゆ

だしいりこ

しお

しお

す、しお、しょうゆ、こしょう

ケチャップ、コンソメ、しお、こしょう
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

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ
みりん、しょうゆ、しお、さけ
だしこんぶ、けずりぶし

レモンペッパー

す、しお、しょうゆ、こしょう
デミグラスソース、ケチャップ、ビーフシチュールウ
ワイン、ウスターソース、コンソメ、こしょう

しょうゆ、みりん

しお、しょうゆ

だしいりこ

しょうゆ、しお、こしょう、ナツメグ

ウスターソース、おこのみやきソース

しょうゆ、チキンスープ
コンソメ、しお、こしょう

しお、さけ、ちゅうかだし、ケチャップ、こしょう

ちゅうかだし、さけ、しょうゆ
オイスターソース、トウバンジャン

636

586

626

696

637

629

601

613

559

666

827

786

735

908

770

749

796

751

754

817

いも

きのこ

肉

卵

豆製品

果物

豆

乳製品

小魚

海そう

にく

たまご

まめせいひん

くだもの

まめ

にゅうせいひん

こざかな

かい　　　  

岩国市の

郷土料理

いわくに  し

きょう ど りょう り

　ココアを練り込んだ

パン、新登場！

ね

しんとうじょう

こ

むし歯予防デー
ば　よ ぼう

た

　食べ物の形状によっては、よくかまずに飲み込んでし

まうと、食べ物がのどにつまって窒息してしまう危険性

があります。給食を安全においしく食べるためには、右

のことに気をつけて食べましょう。

　　　た　　　もの　　 けいじょう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　の　　　こ

　　　　　　　　　た　　　もの　　　　　　　　　　　　　　　　　ちっそく　　　　　　　　　　　き  けん せい

　　　　　　　　　　　　　きゅうしょく　　あんぜん　　　　　　　　　　　 た　　　　　　　　　　　　　　　みぎ

　　　　　　　　　き　　　　　　　　　　た

　食べやすい大きさに

して口に入れま

しょう。

た おお

た たし　せい

い　しき はや　ぐ き　けん

くち

　よくかむことを意識

して、食べましょう。

　早食いするのは危険

です。姿勢よく食べま

しょう。

あん　ぜん

ぎゅうにゅう

きゅうしょく た

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。

 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

げん　

とり　にく

あ

おお ひら

や

まー ぼー どう　ふ

てん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

むぎ

むぎ

あ

きり　ぼ　　　だい こん　　　　　　しる

まめ まめ

がつ　か　  か　　　　 　か  　げつ　　　 　は　　くち　　けん こうしゅうかん　　　　　　　　　　　か　　　　　　　　は　　じょう ぶ　　　　　　　　　　　きた　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　おお　ふく　　しょくひん　　　　　　　　 ていねい　　は みが　　　　　　　　　　　 は　　けんこう　　　　　　　かんが

ぎゅうにゅう

むぎ

むぎ

たか　な 　づ　　　　きり　ぼ　　　だい  こん　　　　　　いた

や

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ほね ぶと

かた　ぬ

あにん じん

れい  とう

い

いた

じる

しろ  み  ざかな

とり　にく　　　て　　　や

や

うめ　に

ぎゅうにゅう

や　さい

や　さい

や　さい

しょうがく　　こ ちゅうがく　　こ

たまご  ぬ

むぎ

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

麦

ごはん

むぎ

コッペパン
（よこわり）

ごはん

減わかめ
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

６月分  学校給食献立表



麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

コッペパン

コッペパン

コッペパン

コッペパン

たまごじょきょしょく

＊卵除去食

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

麦

ごはん

むぎ

ごはん

枝豆じゃこ
えだまめ

24
（月）

25
（火）

26
（水）

27
（木）

28
（金）

17
（月）

18
（火）

19
（水）

20
（木）

21
（金）

621

604

657

666

559

631

607

626

602

600

763

812

781

821

748

730

781

755

729

795

いも

小魚

海そう

緑黄色野菜

魚

種実

きのこ

乳製品

果物

種実

こざかな

かい　　　  

りょくおうしょくやさい

さかな

しゅじつ

にゅうせいひん

くだもの

しゅじつ

麦ごはん　牛乳

しいらの照り焼き

れんこんのきんぴら

生揚げのみそ汁　

コッペパン　牛乳

ポークウインナー

山口野菜のカラフルサラダ

ミートボールのブラウンソース煮

麦ごはん　牛乳

鶏肉と小松菜のカレーそぼろ

はもの光ソースがけ

たまねぎのすまし汁

コッペパン　牛乳

ひき肉とれんこんのケチャップ炒め

ミートボールと野菜のスープ

山口かんきつゼリーミックス

親子丼（麦ごはん　親子丼の具）

牛乳

鹿野高原豚コロッケ

野菜のゆずきち和え

麦ごはん　牛乳

きびなごのカリカリフライ

ゴーヤチャンプルー

沖縄そば汁

コッぺパン　牛乳

鶏肉のバーベキューソース炒め

ABCスープ

オレンジ

夏越しごはん（麦ごはん、かき揚げ

夏野菜のサッパリおろしだれ）　牛乳

もずくのすまし汁

アセロラゼリー

「夏越しごはん」は、６月３０日に各地の神社で行われる「夏越しの祓」という一年の前半の厄を祓い、残り半年の無病息災を願う神事にちなんだ行事食です。

コッぺパン　牛乳

たら米粉フライ

コールスロー

ミネストローネ

枝豆じゃこごはん　牛乳

豚肉のしぐれ煮

かぼちゃのみそ汁

バナナチップ

ぎゅうにゅう

しいら

とりにく

なまあげ、みそ

ぎゅうにゅう

ポークウインナー

とりにく、ぶたにく、だいず

ぎゅうにゅう

とりにく、ひじき

はも

なまあげ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

とりにく、ぶたにく、だいず

とりにく、たまご、とうふ

ぎゅうにゅう

ぶたにく

ぎゅうにゅう

きびなご、みそ

まぐろあぶらづけ、とうふ、かつおぶし

やきぶた、あぶらあげ、かまぼこ

ぎゅうにゅう

とりにく

ポークハム

だいず

ぎゅうにゅう

とうふ、あぶらあげ、もずく

ぎゅうにゅう

たら

ベーコン

しらすぼし、あぶらあげ、ぎゅうにゅう

ぶたにく、ひらてん

なまあげ、わかめ、みそ

れんこん、にんじん、ねぎ

たまねぎ、キャベツ、ほうれんそう、しいたけ

もやし、だいこん、ほうれんそう、にんじん

たまねぎ、にんじん、トマト、たけのこ

こまつな、にんじん

たまねぎ、にんじん、だいこん、しいたけ、ねぎ

れんこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ、トマト

だいこん、たまねぎ、にんじん、ねぎ

みかん、ぽんかん、なつみかん

にんじん、たまねぎ、たけのこ、ねぎ、しいたけ

たまねぎ

キャベツ、もやし、ほうれんそう

しょうが

にがうり、もやし、にんじん、しょうが

たまねぎ、にんじん、ねぎ

たまねぎ、エリンギ、ピーマン、あかピーマン
きピーマン、にんにく、しょうが、りんご

たまねぎ、こまつな、にんじん、しめじ

オレンジ

たまねぎ、にんじん、ごぼう、しゅんぎく

あかピーマン、きピーマン、だいこん、しょうが

たまねぎ、えのきたけ、ねぎ

キャベツ、もやし、にんじん、とうもろこし

こまつな、たまねぎ、にんじん、セロリ、トマト、にんにく

えだまめ、にんじん

ごぼう、たまねぎ、しょうが

かぼちゃ、たまねぎ、にんじん、ねぎ

バナナ

こめ、むぎ

さとう、でんぷん

ごまあぶら、さとう

パン

イタリアンドレッシング
パンこ、あぶら、でんぷん
じゃがいも、さとう

こめ、むぎ

さとう

うめジャム、でんぷん、あぶら、さとう

パン

さとう
じゃがいも、あぶら、パンこ
さとう、でんぷん

みかんゼリー、さとう

こめ、むぎ、さとう

じゃがいも、パンこ、あぶら、でんぷん

さとう

こめ、むぎ

こむぎこ、でんぷん、あぶら、さとう

ごまあぶら、さとう

おきなわそば（こむぎこ、でんぷん）、さとう

パン

あぶら、さとう、でんぷん

マカロニ

こめ、むぎ、パームゆ、こむぎこ、あぶら

みりん、でんぷん

アセロラゼリー

パン

こめこ、でんぷん、コーンスターチ、あぶら

マヨネーズ（卵抜き）
じゃがいも、オリーブオイル

こめ、さとう

しらたき、あぶら、ごま、さとう

あぶら、さとう

しょうゆ、みりん、さけ

しょうゆ、みりん、さけ、トウバンジャン

だしいりこ

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、しお、こしょう

しょうゆ、みりん、カレーこ

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

しお、こしょう、ウスターソース
ケチャップ、カレーこ
チキンスープ、しお、コンソメ
しょうゆ、こしょう

しょうゆ、みりん、さけ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

しお、こしょう

ゆずきちかじゅう、しょうゆ

しょうゆ、みりん、しお

しょうゆ、さけ、しお、ちゅうかだし、こしょう

しょうゆ、しお、さけ、みりん
けずりぶし、チキンスープ

しお、さけ、しょうゆ、ケチャップ
コンソメ、チキンスープ、しょうゆ
ワイン、しお、こしょう

しお
しょうゆ、レモンかじゅう
だしこんぶ、けずりぶし
しょうゆ、さけ、しお
だしこんぶ、けずりぶし

しお、こしょう

す、しょうゆ、しお、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

さけ、しょうゆ、しお

しょうゆ、みりん、さけ

だしいりこ

１７日（月）～２１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。地元の食材をしっかり味わいましょう。

お
う
ち

まいとし

た ちから い ちから はぐく

まいつき にち しょくいく ひがつ しょくいく げっ かん

か
た

よ

家
の
方
と
読
も
う
！

「人生100年時代」といわれるようになりました。生涯にわたって健康で

心豊かに暮らしていくためには、子どもの頃からの「食育」が大事です。

※ 学校・家庭・地域が連携し、推進していくことが重要です。

食の体験を深め、

じん  せい　　　　　ねん　じ　だい しょうがい

こころゆた　　　　　く　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　こ　　　　　　 　ころ　　　　　　　　　しょくいく　　　　　だい  じ
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